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Till l[asaren

ill en god alderdom hor méjligheten att komma ut, att kunna utratta sina

arenden och att fa njuta av naturen. Pa grund av en forsvagad funktions-

formdaga kan eller vadgar inte alla bege sig ut ensam for att delta i hobbyer,
ga till butiken eller besdka vanner. | takt med att utomhusmotionen minskar okar
behovet av hemvardstjanster och institutionsvard. Sarskilt sddana personer som
redan har svarigheter att réra pa sig bor uppmuntras till motion bade utomhus
och inomhus.

Denna handbok ar riktad till dig som deltar i utbildningen Promenadkompis for
aldre. Handboken berattar om férdelarna med utomhusmotion for dldre, olika
motionsmiljoer, hjalpmedel och betydelsen av hemgymnastik. | handboken
behandlas principerna for frivilligarbete och sakerhetsaspekter samt frivilligakto-
rens egna krafter och ork. Som avslutning pa varje tema finns tillhérande fragor
och uppgifter som later dig reflektera 6ver olika aspekter av utomhusmotion och
hur dessa tillampas i praktiken. | slutet av handboken finns en férteckning 6ver
kompletterande litteratur och webbmaterial. De har hjalper dig att férdjupa dig
mer i amnet.

Utbildningen Promenadkompis for dldre ar en del av Aldreinstitutets program
Kraft i aren — halsomotion for dldre. Malsattningen ar att aldre med hjalp av pro-
menadkompisar allt oftare ska komma ut i tryggt sallskap. Utbildningsprogram-
met har utvecklats av Aldreinstitutet och dess regionala utbildare, projektet |
rorelse (2002-2005) samt de lokala organisationsprojekt som deltagit i program-
met Kraft i dren 2005-2009. Dessutom deltog programmet | form for livet, Reu-
maférbundet i Finland rf, Eldkeliitto ry och Helsingfors stads motionstjanster och
social- och halsovardssektor. Pilotutbildningar ordnades aren 2007-2008.

Vi hoppas att denna uppdaterade handbok inspirerar och uppmuntrar frivilliga

att fungera som promenadkompisar for dldre. Motion utomhus ger upplevelser
for den aldre — och férhoppningsvis for dig med.

Minna Sdpyskd-Nordberg Elina Vuorjoki-Andersson

Ulla Salminen Elina Karvinen
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Promenadkompisar behovs!

SJALVSTANDIG eller assisterad motion utomhus hér
till en meningsfull dlderdom. En frivillig promenad-
kompis betyder mycket for den dldre, eftersom over
hélften av dem som fyllt 75 ar har svarigheter att réra
sig ensam utomhus. Det &r likval en viktig del av varda-

gen som gor gott for bade kropp och sjal. En del dldre
personer ser sig tvungna att minska pa utomhusmo-
tionen mot sin vilja, vilket forsamrar deras sjalvbestam-
manderatt, livskvalitet och funktionsférmaga. Den
frivilliga promenadkompisen hjalper den aldre att rora
sig utomhus samt stéder och uppmuntrar personen
att rora pa sig ute. Det ar likasa viktigt att skapa posi-
tiva upplevelser och erfarenheter av utomhusmotion
tillsammans.

Dragplaster inom promenadkompis-

verksamheten

« en del av vardagslivet

« start fran hemdorren

- meningsfull sysselsattning for bagge parter
-« trevlig samvaro Behovet av utomhusmotion bestar, fastan funktions-
- ndromgivningen blir bekant formagan férsamras med aren. Darfér behdvs det

- effektiv hdlsomotion manga hjalpande hander som stdd for dldre motio-

- krdver inga specialfardigheter narer. Vardagslivet med sina dagliga géromal forut-
satter att man kan rora sig ute. Tjanster till hemmet

valkomnas av en del dldre, men de aktiverar dem inte
att utnyttja sin aterstaende funktionsformaga pa basta
mojliga satt. Att promenera ute ar for manga aldre lika
mycket en sund njutning som den &r en form av nyt-
tomotion, en kombination av naturupplevelser, rekrea-
tion och avkoppling.

Utomhusmotionen utmanar och utvecklar
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Utomhusmotionens

fordelar for dldre
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Motion utomhus dr nyttigt for den aldre

eftersom den

- forbattrar rorelsesakerheten

» utvecklar muskelstyrkan och balansen
« piggar upp humoret

- forbattrar somnkvaliteten

- ger fler friska levnadsar

- uppratthaller sociala forhallanden

Stegen blir lattare

Att rOra pa sig utomhus ar nyttig hdlsomotion. Da tra-
nar man bade benens muskelstyrka, balansen, leder-
nas rorlighet och skelettet. Utomhus far hjarnan syre,
vilket ar livsviktigt for att det centrala nervsystemet
ska kunna fungera. Utomhusmotion kraver koncentra-

tionsférmaga, da ojamnheter i gdngvagen, liksom an-
dra fotgangare och trafiken maste beaktas. Med tanke
pa funktionsférmagan ar det viktigt att trdna regelbun-
det. Utomhusmotion kan bara tranas ute.

Muskelstyrkan och balansen utvecklas
Ojamnheter i gdngunderlaget och upp- och nerfors-
backar kraver starka benmuskler. Genom att férlanga
och variera promenadstrackan kan man forbattra
uthalligheten och muskelstyrkan. Promenaden kan
och far kdnnas anstrangande i benen efterat. Vila och
aterhdmtning ar viktiga nar man tranar muskelstyrkan.
Ofta behover den aldre dven vilopauser pa en bank
under promenaden. | ojamn terrdng, langs stigar eller
till exempel i sn6 kan gaendet fungera som bra ba-
lanstraning for den dldre. Det I16nar sig ocksa att bege
sig ut i mer kravande terrang beroende pa den aldres
krafter och kondition.
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Piggare humor
Det gor gott for sinnet att promenera ute. Att réra sig

i naturen och pa gronomraden ar bade uppiggande
och kraftgivande. Ibland ar det bra att stanna upp i
lugn och ro for att betrakta den omgivande naturen
och landskapen. Utomhusmiljon kan erbjuda rikligt
med positiva kdnsloupplevelser och dven minnen - till
exempel av gdngna somrars fiske- och barplocknings-
utflykter. Att réra sig utomhus ger den aldre en kdnsla
av att ha lyckats, ndr personen marker att han eller hon
klarar av sysslor som &r viktiga for honom eller henne
sjalv.

Somnkvaliteten forbattras

Det ar oftast mer krdvande att rora sig utomhus an
inomhus. Speciellt pa vintern 6kar utmaningarna. Efter
en promenadtur i den friska luften ar det dock natur-
ligt att kdnna sig trott och det gar lattare att slappna
av. Ofta minskar ocksa eventuella smartor efter att
man motionerat utomhus, vilket i sin tur underlattar
insomnandet.

Fler friska levnadsar

Utomhusmotion framjar hjartats och blodomloppets
prestationsformaga. Regelbunden motion sanker
blodtrycket, framjar det perifera blodomloppet, fore-
bygger och minskar olagenheter pa grund av diabetes
samt underlattar viktkontroll.

Nar man ror pa sig utomhus forbattras ocksa ledernas
rorlighet. Skelettet behover belastas ordentligt och att
promenera ar ett bra satt att framja benbyggnaden.
Dessutom bidrar solen med D-vitamin, som dr nédvan-
dig for att kroppen ska kunna ta upp kalcium och ben-
byggnaden starkas. Utomhusmotion 6kar motstands-
kraften mot infektioner och hindrar pa sa satt att den
allménna halsan forsamras av smittosjukdomar.

Inte ens de flesta kroniska sjukdomar som ar vanliga
hos dldre personer (sdsom blodtryckssjukdom eller
diabetes) utgor ett hinder for motion med mattlig
belastning. Sarskilt sadana personer som redan har en
nedsatt rérelseférmaga drar nytta av att borja motio-
nera mer. Ofta beror den férsamrade rorelseférmagan
pa att dessa personer inte kunnat eller vagat bege sig
ut ensam.

De sociala forhallandena uppratthalls
Mojligheten att rora sig utomhus ger samtidigt maojlig-
heten till manga sociala kontakter. For mangen dldre
ar det viktigt att med personalens hjalp kunna bekanta
sig med butikernas sortiment och att sjalv fa gora sina
egna uppkép. Aven bankarenden féredrar ménga att
skota personligen. Pa torg, i parker, pa friluftsleder och
langs bystrdk kan man traffa pa bekanta i olika aldrar,
allt fran barn till aldre. En hundrastare kan fungera som
utmarkt pratsallskap!

FUNDERA OVER

1. Hurdana upplevelser och minnen av utomhusmo-
tion har bekanta dldre personer delat med sig av?

2. Pa vilket sdtt kunde du locka en dldre person att
bege sig ut dd han eller hon kdnner sig trott eller
motvillig?

3. Vad lockar dig sjdlv att ga ut?
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Omagivningen
lockar,
utmanar och
utvecklar

Utomhusmotionens manga majligheter

Nar den aldre beger sig ut valjer han eller hon oftast
vdlbekanta rutter och behagliga miljer. Friluftslivet ar
en emotionell upplevelse dar miljon spelar en stor roll.
Att kunna utrdtta drenden, ga till butiken och besoka
torget ar viktigt for den aldre. For en del ar det in-
nerstadens vimmel som lockar, medan andra foredrar
strandparkens lugn och den skdna naturen. Med tanke
pa aldre personer ar miljons sakerhet, funktionalitet
och trivsel viktiga faktorer. Utomhusmotionen framjar
den dldres delaktighet och kdnsla av samhorighet i
samhallet.

]

Omgivningen kan trana rorelseférmdgan mangsidigt,
da gator och natur erbjuder olika miljoer med olika
slags underlag. Att strova omkring i skogen eller att
plocka bar ar exempel pa utmarkta satt att utveckla de
motoriska fardigheterna. Det kan ocksa vara svart for
den dldre att géra manga saker samtidigt. Att samtala
med en promenadkompis samtidigt som man gar kra-
ver mer koncentration och darfor ar det inte ovanligt
att en aldre person stannar nar han eller hon vill inleda
en diskussion. Utomhusmotionen tranar mangsidigt
musklernas och nervernas samverkan samt balansen.

Den fysiska miljon kan ofta ocksa begransa den aldre
fran att bege sig ut. Personen boérjar undvika platser
dar han eller hon kdnner sig osaker. Daligt underhallna
gangvdgar, for mycket trappor eller nivaskillnader

kan vara avskrackande. En brant backe kan krava for
mycket krafter. Bristfallig belysning orsakar ocksa latt
en kansla av otrygghet.

'-..".I s § _. k gl i J;. &
\ Oré‘f’lib’heﬂl dar.det samsta alternativet
1y S5
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Fundera pa foljande: Promenadkompis men

ocksa kommunbo!

Du kan paverka miljobeslut i din kommun genom
att aktivt ta kontakt med beslutsfattare och ak-
torer i din kommun. Som kommuninvanare har
du mojlighet att paverka. Framfor dina 6nskemal
till den tekniska sektorn eller en tjansteman vid
byggnadskontoret: mer bankar, sandning eller
underhall av gator. Det Ionar sig ocksa att framfora
onskemal om antalet och kvaliteten pa bankar
och toalettutrymmen till din lokala kopman. En
for uppgiften skolad butiksassistent kunde ocksa
vara ett valkommet och nyttigt tillskott: personen
kunde sta till de aldres tjanst i kopcentret under
odverenskomna tider. Fundera over ytterligare
onskemal tillsammans med den dldre och fér dem

Paimio idrottsplans uppvarmda banai modigt vidare.

Vintertid ar aldre radda for att halka pa hala och snéiga
vdgar, vilket kan hindra dem till och med i flera mana-
der fran att bege sig ut. Muskelstyrkan och uthallighe-
ten sjunker radikalt under en sadan vinter. Tillsammans
med en promenadkompis vagar den aldre rora sig
aven i mer kravande terrdng. | en del kommuner kan
faktiskt en uppvarmd fotbollsplan fungera som en
trygg vintermotionsplats!

Rastplatser ger trygghet

Utomhusmotion kraver bade krafter och vaksamhet
av den aldre. Det I6nar sig att valja rutter langs med
vilka det finns tillrackligt med bankar att vila sig pa. Pa

mer krdvande?

ny byggnad eller en park?

snorojning? Kinner ni till viktiga telefonnummer?

2. Vad anser ni dr en estetisk omgivning? Hittar ni en sadan?
3. Var skulle det finnas ndgot nytt och intressant att se, till exempel en

4. Hur kan ni paverka planeringen och underhdllet av miljon pa er

hemort? Vem kan ni kontakta i drenden som giller sandning och

en bank kan man lata fotterna vila, sitta en stund och
bara betrakta omgivningen. Eller varfor inte ta chansen
att gymnasistera lite! Att ha nasta bank inom synhall
inger trygghet, da den aldre vet att han eller hon inte
behdver orka ga en alltfor lang stracka at gangen. En
upphojd bank gor det lattare att sitta och resa sig. |
samband med affdrer och tjanster bor det ocksa fin-
nas en allméan toalett som den dldre kan anvdnda dven
med hjdlpmedel. Det ar vanligt att aldre personer har
urinerings- eller inkontinensbesvar. En lamplig prome-
nadrutt ar darfér en sadan langs med vilken man kan
vila och anvanda en toalett.

FUNDERA PA FOLJANDE TILLSAMMANS MED DEN ALDRE
1. Hittas det en litt promenadrutt i er ndromgivning? Vilken rutt dr

5. Kunde den lokala képmannen skaffa binkar framfor sin affir
- ifall sidana inte redan finns - ddr man kan fista eller ta loss halk-

skydd eller bara vila sig?
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Att bli en promenadkompis

VARJE manniska har ratt att réra pa sig ute inom ra-
men for sin halsa och darfor ar det viktigt att inse att
halsonyttorna med friluftsliv och motion ar betydligt
storre an riskerna med dem. Nar du och den dldre sat-
ter igang att planera de gemensamma promenaderna,
bor du kdnna till personens halsotillstand, medicine-
ring samt rorelse- och funktionsférmaga. Diskutera
ocksa med den aldre om hans eller hennes egna prefe-
renser och mal fér utomhusmotionen.

Lar kdnna den aldre och 6ka
trygghetskdnslan

Med hjalp av enkaten om sakerhet och hjalp for den
aldre (sid. 25) far du konkret information om den &ld-
res kondition och rorelseférmaga. Det viktigaste ar
att klargora vilken av den aldres eventuella krdmpor
eller sjukdomar orsakar det storsta hindret for att roéra
sig utomhus och hur detta kunde beaktas i praktiken.
Trygghetskanslan hos den dldre 6kar da du som pro-
menadkompis kanner till hans eller hennes sjukdomar
och lakemedel.

Utgaende fran de uppgifter du far har du lattare att

planera och dela upp motionsstrackorna och rutterna i

samarbete med den dldre.
Du kan gott ge enkaten
till den aldre sjalv, sa att
personen i lugn och ro
kan ga igenom och besva-
ra den, sjalvstandigt om
han eller hon sa 6nskar.
Det I6nar sig anda att ga
igenom fragorna i enka-
ten tillsammans. Du kan
ocksa bekanta dig med
bakgrundsinformation
om den dldre genom att

prata med de anhériga
eller personens egenvar-
dare. Till de delar som galler uppgifter om halsa och
rorelseférmaga stannar den ifyllda enkaten hos den
aldre sjalv.

Med enkaten medfoljer ett separat avtal, som prome-
nadkompisen och den dldre undertecknar. | och med
avtalet Férbindelse fér promenadkompisverksamhe-
ten forbinder sig promenadkompisen till frivilligarbe-
tets allmdnna principer, daribland tystnadsplikt anga-
ende den dldres angeldgenheter. | samma avtal finns
ocksa en punkt dér den dldre med sin underteckning
godkanner att han eller hon motionerar ute pa eget
ansvar. Forbindelsen finns i tva exemplar, varav det ena
blir hos den dldre och den andra hos dig eller din bak-
grundsorganisation.

Det ar viktigt att promenadkompisverksamheten inte
blir for officiell eller arbetsdryg fér nagondera parten.
Med stod av enkdten om sakerhet och hjalp for den
aldre har du lattare att fraga och tala om drenden som
kan hindra eller framja en lyckad utomhusmotion. Ju
battre ni kanner varandra desto tryggare och trevligare
ar det att bege sig ut pa en gemensam promenadtur
ocksa till nya stallen.

Aldreinstitutet Promenadkompis fér dildre — handbok fér frivilliga promenadkompisar 11



Riskerna med motion dr mindre dn nyttan av den

Det racker dock inte att gora utredningen om den all-
manna hdlsan bara en gang. 'Dagens halsa‘kan variera
stort fran en traff till en annan. Det allmanna tillstandet
paverkas av bland annat akuta sjukdomar, aterhamt-
ning, en natt med sémnbesvar eller upplevda, starka
kanslosvall. Darfor ar det bra att infér varje promenad
hora sig for hur den dldre mar och pa vilket humor
personen dr. Samtalet kan avsl6ja omstandigeter som
eventuellt forsvarar gaendet eller orken Overlag. Ett
varierande hélsotillstand forutsatter alltsa att valet av
promenadrutt slas fast separat fér varje motionsdag.
Promenaden kan ocksa flyttas till en annan dag eller
nasta vecka om den dldre inte kdnner sig tillrackligt

pigg och kry.

Motivation och uppmuntran behovs
Utomhusmotionen planeras individuellt enligt den
aldres krafter. Vid behov kan du ocksa be om rad av
den aldres lakare, vardpersonal eller narmaste anhori-
ga, som kan ge narmare anvisningar. Motionen ska all-
tid planeras med tanke pa personen i fraga, eftersom
var och en skiljer sig nar det galler funktionsférmaga
och fardigheter. Likaledes paverkas planen av den
aldres individuella malsattningar. Utomhusmotionen

Sdkerheten dr viktig

kan i basta fall vara fysiskt valdigt malinriktad och av-
ancerande, sa lange den ar sdker. Det vasentliga ar att
identifiera granserna for sin egen rorlighet.

De flesta aldre ar sjalva medvetna om sina egna be-
gransningar och kan justera sina krafter efter situa-
tionen. Istdllet for att utfarda varningar ska du som
promenadkompis poangtera de positiva sidorna med
motion utomhus och inomhus. Med tanke pa motiva-
tionen ar det a sin sida viktigt att fokusera pa de saker
som den dldre klarar av och som han eller hon vill bli
battre pa.

Paminn ocksa gdrna den dldre om att motion och
friluftsliv tillhor en god egenvard! Att motionera utom-
hus ar nyttigt dven for manga kroniskt sjuka personer.
Hjart- och karlsjukdomar utgor inte ett hinder for ut-
omhusmotion, sa lange motionen sker med hénsyn till
den dldres kondition och ork. Sarskilt ett kallt eller hett
vader, rusmedelsmissbruk, en tavlingssituation, akuta
sjukdomar, kraftig trétthet, en tung maltid och starka
kanslor orsakar extra pafrestningar for den aldre. For
personer med diabetes ar regelbundenhet ifrdga om
motion och mattider viktigt. Strava efter att hitta en
bra jamvikt mellan effektivitet och sakerhet da du pla-
nerar mangden utomhusmotion. Det ar viktigt att ge
andamalsenlig information om effekterna av motion.

En positiv, flexibel och fortrolig anda ar en forutsatt-
ning for att den aldre ska kdnna sig trygg bade fysiskt
och psykiskt. Dessutom skapar uppmuntrande ord
sjalvsakerhet och beslutsamhet i motionerandet. Att
rora pa sig och motionera utomhus ger ocksa en kéns-
la av frihet och valbefinnande hos den aldre.

Upp, ut och ivdag - forberedelser i egen takt
Vanligen reservera tillrackligt med tid for forberedel-
serna infor promenaden. | ett avspant klimat kan de
aldre i lugn och ro férbereda sig pa att ga ut. Det ar en
fraga om sdkerhet, for i bradska grips man av panik
och risken for olyckor 6kar. Nar du ger den dldre tid att
genomfoéra funktioner som sker langsamt sakerstéller
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du en 6msesidig upplevelse
av valbefinnande. En positiv
attityd ger krafter, fastan ir-

ritationen och sorgen ibland
forsoker tranga upp till ytan.

En trygg promenad innebar att du beaktar vader och
omstandigheter, samt skodon och kladsel som ar
lampliga for arstiden. Uppmarksamma sarskilt valet av
bra skor. Skon ska ge tillrackligt med stod och kannas
bekvam pa foten. Bottnen ska vara stadig ocksa i halt
fore. Behagliga skor gor promenaden till en njutning!

Kom ihag att kolla innan ni gar ut att nddvandiga
mediciner finns med. Ibland &r det bra att packa med
ett litet mellanmal eller en vattenflaska i vaskan. Den
aldre kdnner sig ocksa tryggare om du vet telefonnum-
ret till hans eller hennes anhdriga eller vardare. Fastan
allvarliga situationer ar séllsynta I6nar det sig for dig
som promenadkompis att géra upp en handlingsplan
for sakerhets skull.

Var emotionellt lyhord

Under promenaden ar det viktigt att den aldre ‘lyssnar
pa sig sjalv” och kanner efter hur anstrangande motio-
nen ar. Promenadkompisen boér félja med hur den ald-
re mar och samtala med honom eller henne under och
efter promenaden. Tecken pa en alltfér anstrangande
motion eller pl6tsliga forandringar i halsotillstandet
arbl.a.

- onormal andfaddhet eller andn6d

- kraftiga eller plétsliga férdndringar i hudfédrgen

- akut bréstsmdrta

« smdrta eller en kdnsla av obehag

- svindel, svaghet eller illamdende

« huvudvidrk

En orolig somn natten darpa kan ocksa tyda pa att
promenaden varit for anstrangande eller for 1dng. En
normal trotthet ar daremot en naturlig reaktion pa an-
strdngningen och sdledes ingen dalig sak. Att sakta ner
farten eller halla en liten vilopaus under promenaden
ger nya krafter.

Uppmuntra och hjdlp den dldre

DET kan variera stort fran dag till dag hur pigg och
kry den aldre kdanner sig och hur mycket han eller hon
orkar rora pa sig. Darfor 16nar det sig att redan pa for-
hand planera in motionspasset till en sddan dag och
tidpunkt da den dldre inte har ndgot annat anstrang-
ande eller tidskravande program.

Uppmuntra och inspirera

Ibland kan den aldre kdnna sig motvillig eller for trott
for att bege sig ut. Uppmuntran i positiv anda hjalper
honom eller henne att tro pa sina egna krafter. Re-
servera tillrackligt med tid till forberedelserna infor
promenaden. Avvik vid behov fran den ursprungliga
planen och gor en kortare promenadtur eller valj ett
Iattare friluftsmal. Aven en liten promenad piggar upp
och ger den dldre positiva kdnslor av att ha lyckats.

Ofta minskar ocksa trottheten och byts ut mot ett glatt
och uppfriskat humor.

Stod och hjalp bara vid behov

Att rora sig utomhus kraver klart mer energi och kon-
centrationsférmaga &n att réra sig inomhus. Aldre har
en svagare reaktionsférmaga an yngre, sa snabba for-
bipasserande eller cyklister kan gora den aldre skramd
eller fd honom eller henne att vackla till. Den aldre kan
ocksa ha en nedsatt syn eller horsel, vilket gor att han
eller hon inte kan fungera exempelvis i trafiken sasom
en yngre person. Det krdvs ocksa snabbhet: i trafiklju-
sen eller képcentrens automatdorrar maste ganghas-
tigheten vara 1,2 m/s, vilket fér mdnga aldre ar en stor

utmaning.
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Glddje av utomhusmotion — stod av en kompis

Som promenadkompis kan du hjalpa till att 6ppna Riskfaktorer for fallolyckor som beror pa miljon:
tunga dorrar, stéda i trappor och pa ojamn terrang. Ge - trapphus, spiraltrappor, trappsteg, trappsteg av olika
den dldre det stod och den trygghet han eller hon be- hojd

hover. Kom anda ihdg att personen ocksa kan och or- « brist pd ledsténger

kar géra manga aktiviteter sjalv, bara du ger tillrackligt « trottoarernas kantstenar, trésklar, ledningar
med tid. Gor aldrig nagot fér den andras del sa lange «0jdmna underlag
det inte dr nddvandigt. Stéd och uppmuntra istallet fér - vergdngsstdllen vid bilvigar och vigkorsningar

att varna!
Vintertid dessutom
Mangsidig motion minskar radslan « brist pd sandning
for att falla - oplogade véigar
Det dr ganska vanligt att dldre manniskor ar radda «hala gdngvdgar (t.ex. vdgar som lutar i sidled)
for att falla och for foljderna av en fallolycka. Denna « husfasader ddr vatten frén stuprdnnan isats

radsla leder till mindre motionerande, vilket ytterligare
okar risken for att falla. A andra sidan ger lyckade mo-
tionsupplevelser mer sjalvsakerhet, som bidrar till att
skingra radslan for att falla. Tala gdrna med den dldre

om radslan for att falla. Samtidigt kan du uppmuntra FUNDERA OVER
personen att réra pa sig tillsammans med dig. Det &r 1. Hur kan du stoda och uppmuntra en dldre person
bra att fundera i forvag over riskerna med att falla, sa som dr radd for att falla eller kinner osdkerhet infor
att ni battre kan férbereda er pa dem. att rora sig ute?

2. Kommer ni pa ovningar som frimjar motionssiker-
Riskfaktorer for fallolyckor som beror pa de aldre: heten och som ni kunde utfora sadana dagar da det
- sensoriska funktionsnedsdttningar av nagon orsak inte dr mojligt att ga ut?

- dubbelslipade glaségon

- en alltfér jdktig situation

« en akut sjukdom

« mediciner som pdverkar det centrala

nervsystemet eller scinker blodtrycket

Hjdlpmedel 6kar
motionsmdjligheterna
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Assisterad motion och anvandning av
hjdlpmedel

Den aldre kan behéva ett hjalpmedel for att rora sig
ute, fastan personen skulle klara sig utan det inomhus.
Olika slags stod och hjalpmedel ger stdd och sdkerhet,
gor det lattare att réra sig och mojliggor dven langre
promenader eller utrattande av drenden. Samtidigt
underlattar de ocksa promenadkompisens uppgift. Pa
rollatorn eller i sparkcykelns korg aker ocksa sakerna
med behdndigt.

Som promenadkompis kan du demonstrera vad den
aldre kan gora sjalv och hur du kan stéda och upp-
muntra honom eller henne att rora pa sig trots even-
tuella begransningar. De basta raden nar det galler

de ratta greppen och satten att assistera far du ofta

av den aldre sjalv. Tala klart och tydligt och se rakt i
o0gonen sa skapar du en god grund for er interaktion.
Beratta alltid pa forhand hur ni ska ga tillvdga om det
uppstar en situation dar den dldre behover hjalp, var-
vid den aldre battre kan delta sjélv i handelseférloppet.

Stéll dig alltid nara den aldre nar du fungerar som stod
under era gemensamma promenader. Forsakra dig om
att personen tar tag i din arm och inte tvartom. Strava
efter att agera utifran den assisterade personens
funktionsférmaga i alla skeden av promenaden. laktta
ocksa att greppen och styrkan du anvander ar lamp-
liga for respektive hjalpsituation. Det ar ocksa viktigt
att komma ihag ratt arbetsstallningar och rérelser for
att skona din egen kropp. Ju battre du beharskar din
egen kropp, desto sakrare kan du reagera pa overras-

FUNDERA OVER

vdljas: hur stoder du utan att gora saker for den dldre.

kande situationer och fungera som ett tryggt stod at
den dldre.

Kapp, rollator eller rullstol som
promenadhjalp

Nar du fungerar som promenadkompis ar det bra att
kanna till de hjalpmedel den aldre behover och hur
dessa anvands. En kdpp ska vanligtvis finnas pa mot-
satt sida av den svagare eller sjukare foten. Den dldre
kan dock ha sina egna skal for att halla kappen ocksa
pa samma sida. Det viktigaste ar att hitta ett sddant
satt att ga som kanns naturligt och bast for den aldre.

Det I6nar sig alltid att ldra sig olika justeringar och
anvandningen av bromsarna pa en rollator eller rull-
stol innan ni gar ut. En lamplig hojd pa rollatorn ar
nar axlarna inte spanner sig och stéllningen inte ar for
framatlutad. Nar den aldre ska satta sig eller resa sig
ska bromsarna vara pa sa att rollatorn inte aker ivag.
Rullstolen kan tas med pa promenaden for sakerhets
skull — speciellt om stréckan ar lang och det inte finns
rastplatser i narheten. Observera att en rullstol inte ska
anvandas som promenadstod, eftersom den latt kan
vippa bakat om man stéder sig pa handtagen nar sto-
len &r tom.

Oftast kan den aldre hantera sina egna hjdlpmedel
bra. Be personen att handleda dig i hur de anvands.
Om det uppstar problem med anvdandningen av ett
hjalpmedel eller promenadassistansen och ni kdnner
er osdkra, kan ni dven uppsoka en fysioterapeut eller
annan vardpersonal for ndrmare anvisningar.

1. Hurdana forberedelser infor promenaden kan den dldre gora sjilv innan ni triffas?
2. Vad bor du som promenadkompis dnnu kontrollera innan ni gar ut?
3. Hur sporrar du den dldre att fungera sd sjilvstindigt som mojligt?

4. Fundera over konkreta handlingar vid paklidning, ndr dorrar ska oppnas eller butiksvaror

5. Forestill dig en ovintad situation, till exempel att den dldre snubblar eller far ett lindrigt

trotthetsanfall. Hur skulle du handla da eller hur har du handlat i en sadan situation?
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Starka ben bar ut

GYMNASTIK i hemmet och andra slags motionsov-
ningar framjar rorelsesakerheten. Genom att forbattra
benens muskelstyrka och balansen gar det att minska
risken for att falla eller radslan for att gora det. Att
trdna en stund ar en bra start pa utomhusmotionen
och sarskilt rekommendabelt i sddana fall da den dldre
inte varit ute pa en lang tid. Att ga i trappor 0kar ocksa
effektivt styrkan i benen. Gymnastikdvningar ar bra att
komma ihdg aven vid sadana tider da det av nagon or-
sak (t.ex. pd grund av halka) inte ar sakert att ga ut.

Gymnastikprogrammets rorelser ar sarskilt viktiga att
trana och repetera om man har svérigheter att resa sig
fran en stol, ga i trappor eller om man inte lyckas sta
pa ett ben. Med hjalp av ett uppféljningskort blir hem-
gymnastiken genomford regelbundet. Anhériga eller
besokande vanner far med fordel vara med och upp-
muntra den aldre till att trana hemma. Som prome-
nadkompis kan du gymnastisera tillsammans med den
aldre — det gor gott for er bada. Starka muskler och en
stabil balans ger garanterat bade nytta och ndje under

era promenadtu rer.

KOM | GANG ) Auresmminuser
Hemgyrnashprogram S a2t by dprkan och Sha bl
8 D +Ewmbmeeng byl 8 k] s (e Pt ¥ ki P ] ki Pt (s v S
=l o e pas mwter e ivsiwne s » L A virs Gvniegperra gonorr 2 ligga 13
b s g ¢ ) e P b vl Sarw bt & Gerarrdie o e g

Hemgymnastik underlattar gangen
Hemgymnastik okar rorelsesakerheten och underlat-
tar gangen. Det viktiga dr att trana regelbundet och
malmedvetet. Aldreinstitutet har skapat hemgymnas-
tikprogrammet Kom i gdng som syftar pa att starka
speciellt muskler som behdvs vid gaende, sdésom hoft-
och benmuskler. Aven évningar som trinar balansen
ar viktiga. Bekanta dig gdrna med Aldreinstitutets tre-
delade tréaningsprogram Gymnastikprogram for dldre
1,2, 3, som aven kan fas pa DVD.

FUNDERA OVER

1. Hur kan du motivera vikten av ett gymnastikpro-
gram for den dldre och uppmuntra personen att
genomfora det regelbundet?

2. Hur kan ni tillsammans utvirdera nyttan av ett
regelbundet genomfort gymnastikprogram ocn fler
promenader? Syns eventuella framsteg i vardagen?
Hurdana svar ger den dldre till exempel pa foljande
fragor:

- Har det blivit littare att resa sig frdan en stol?

- Orkar du ga flera trappsteg dat gangen?

- Behover du mindre stod dn forr ndr du gar?

- Orkar du ga en lingre stricka utan att stanna?

- Vilka andra observationer har du gjort?

3. Hur anvinder ni och fyller ni i uppfoljningskortet
for hemgymnastik? Kom éverens om en viss tids-
period med den dldre som ni forbinder er till. Det
dr littare att forbinda sig till ett en eller tva veckors

gymnastikprogram dt gangen dn att lova gymnasis-

tera varje dag i ett drs tid.

16
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Vdlj promenadrutterna
med omsorg
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SOM promenadkompis I6nar det sig att pa férhand

ta reda pa var promenadrutter och viloplatser i din
omgivning finns samt kartldagga eventuella hinder och
icke-tillgangliga platser. Valet av rutt ar alltid ett resul-
tat av samarbete med den aldre och den kan variera
fran gang till gang.

Trygga och trevliga promenadrutter

Utifrdn enkdten om sdkerhet och hjalp for den dldre
och samtalet om den kartlaggs den aldres personliga
preferenser och malsattningar. Det |0nar sig att gora
upp planen bade med tanke pa promenadrutten och
den motionstid ni har till forfogande. Rutten valjs
alltid med hansyn till den aldres aktuella kondition.
Om personen ror sig med ett hjdlpmedel ska terrdng-
formationerna och underlaget vara lampliga for det.
Promenadrutten far ocksa vara kravande sa lange sa-
kerhetsaspekter har tagits i beaktande.

laktta foljande nér ni gor upp ruttplanen

« den dldres kondition och det aktuella hdlsotillstdndet
- det valda promenadmdlet

« promenadens Idingd och alternativa rutter

- terrdingformationer och underlag i férhdllande till det
anvdnda hjdlpmed|et

« tillrcicklig tillgdnglighet

- nddvéndiga rastplatser

«din egen uthdllighet

Intressanta promenadmal

Var och en har sina egna preferenser och favoritstdllen
eller friluftsmal som man upplever som betydelsefulla.
For en del ar butiks- och apoteksresor bra orsaker att
ga ut. Andra kanske vill rora sig i naturen utan desto
storre mal. Stadsmiljon kan ocksa erbjuda ett lampligt
matt av aktiviteter och handelser att folja med.
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En trevlig, rekreativ plats kan vara en park, en naturstig FUNDERA OVER

eller en gravgard. Diskutera med den dldre och ta reda 1. Hur paverkar olika miljoer ditt humor? Kom pa

pa vad som &r viktigt for just honom eller henne. Om exempel.

ni inte kdnner varandra fran forr &r det bra att klarlagga 2. Hurdana upplevelser har den dldre av bra respek-

hur den dldres motionsvanor och 6nskemal om mo- tive besvirliga motionsmiljoer? Och hurdana har

tionsmiljo ser ut. Framfor garna dina egna forslag med du sjalv?

hénsyn till den &ldres 6nskemal och behov. 3. En diskussion om era favoritstillen kunde vara ett
intressant dmne under er gemensamma promenad.

Kom helst 6verens pa férhand hur lange och hur ofta Kunde nagot av stillena vara ert ndsta promenad-

ni tdnker motionera tillsammans. Engagemanget mal?

fran bagges sida lyckas battre om planerna gors upp
tillsammans. Det I6nar sig, i man av mojlighet, att be-
stdamma en viss dag och tidpunkt fér utomhusmotio-
nen. Rutterna kan sedan varieras under promenadens
gang efter behov och humor.

Ta i bruk promenadkompiskortet

PROMENADKOMPISKORTET ger bade den dldre och ULKOILUYSTAVAKORTTI

dig som promenadkompis exakt information om mo- R TR

tionspassen, rutten, promenadens langd och motio-
nens regelbundenhet. Med hjalp av kortet gar det latt
att félja med hur motionen genomforts.

Personligt kort for motivation och
uppfoljning

Promenadkompiskortet fungerar som en bra morot
och ett motivationsstdd. Med hjalp av kortet kan du
demonstrera for den aldre att han eller hon orkat mo-
tionera utomhus regelbundet och att tiden som spen-

derats utomhus eventuellt férlangts. Det [6nar sig att

loa ulkoilusta - tukea tuttavasta

fylla i kortet regelbundet efter varje motionspass sa att I o asenme R

det kommer till konkret nytta. Att tolka anteckningar- « kavely sopii idhes kaikille

« Iyhytkin lenkki piristad

« kifreetdn yhdessdolo rentouttaa ja virkistdd
sig ocksa i fortsattningen. Ett ifyllt promenadkompis- - esimerkkinne kannustaa muitakin ulkeilemaan

na pa kortet i positiv anda sporrar den dldre att réra pa

kort duger att visas ocksa for andra!
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Ifylinadsanvisningar for
promenadkompiskortet

Promenadkompiskortet dr alltid personligt. Detta bor
framkomma ur malen och planen fér utomhusmotio-
nen. | kortet gar det ocksa att anteckna andra kom-
mentarer, sasom orsaken till promenaden (utrdttande
av arenden, naturvandring osv.), intressanta friluftsmal,
vadret, Overraskande situationer, eventuella ldakemedel
som tagits under promenaden samt egna tankar och
kanslor.

Om den aldre vill stélla konditionshéjande mal for
promenaden kan anstrangningsgraden fér motio-
nen beskrivas genom féljande enkla skala:

létt =
rask =

knappt alls andfadd
en aning andfadd
anstrdngande = mycket andfadd

Sasom papekats tidigare kan och rekommenderas det
att motionsrutten och langden pa den varieras. Vid
punkten om langd i promenadkompiskortet antecknas
bade den uppskattade strackan for den genomforda
promenaden och hur ldnge promenaden tog. Den

FUNDERA OVER

kampanjen?

aldre kdnner sig motiverad att motionera ute da han
eller hon kan se sina framsteg pa ett konkret satt. Mo-
tivationen bibehalls ocksd nar du beaktar den dldres
aktuella halsotillstdnd och nya, intressanta promenad-
mal flexibelt i planeringen av motionsstrackor och an-
strangningsgrad. Aven sma férandringar ger en trevlig
dos av omvaxling och utmaning for promenadturerna.

P& promenadkompiskortet uppmanas det att ta med
telefon pa promenaden. Férutom nédnumret |6nar det
sig att ha den aldres anhorigas telefonnumror inom
rackhall under promenaden. Du kan med fordel ge
promenadkompiskortet till den aldre, sa att han eller
hon sjalv kan bokféra motionspassen och félja med
sina framsteg. Du kan a din sida skriva ditt namn och
ditt eller dina kommande besoék pa promenadkompis-
kortet eller pa ett skilt papper. Pa sa satt vet ocksa den
aldres anhoriga eller vardpersonalen nar du kan nas
vid behov. Som promenadkompis kan du, om du sa
vill, féra dagbok 6ver motionspassen. Dar kan du dven
anteckna mer omfattande observationer om den ald-
res fysiska och psykiska halsotillstand, dina egna tan-
kar och kanslor, 6verraskande situationer eller andra
observationer gdllande promenaden.

1. Tillsammans med vilken eller vilka promenadkompisar kunde du komma
overens om en kampanj av foljande slag: Promenadkompisarna pa din ort
eller i din grupp beslutar tillsammans med de dldre om en enhetlig tidspe-
riod, 1-2 madn, da varje motionspass med ldngd bokfors noggrant i prome-
nadkompiskortet. Nir perioden dr slut samlar man in korten och delar ut
pris eller andra beloningar bland deltagarna. Det hdr kan ske till exempel i
form av en gemensam tillstdillning i slutet av vdr- eller hostterminen.

2. Kunde du viicka den lokala pressens, radions eller televisionens intresse for
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Principer for
frivilligarbete

PROMENADKOMPISVERKSAMHETEN gar ut pa att
gora saker tillsammans och det ar latt att engagera sig
i verksamheten om an bara for en kortare tid. Huvud-
saken &r att du som promenadkompis forhaller dig
respekterande, dialogiskt och hjartligt mot den aldre.
Som frivillig finns du ndra den aldre, lyssnar och sam-
talar med personen. Samtidigt forbattras den aldres
fysiska funktionsformaga och kanslan av ensamhet
minskar. Upplevelsen av ett gott och meningsfullt liv
skapas ur moten med andra manniskor och méjlighe-
ten att fatta sjdlvstandiga beslut i vardagen. Den frivil-
liga promenadkompisverksamheten ger er bada en
aktivitet som okar valbefinnandet.

Till principerna hor ocksa att frivilligarbetet ar oavlo-
nat. | vissa fall kan de frivilliga fa sina resekostnader
ersatta av organisationen de representerar eller av den
aldre sjalv (bl.a. for deltagande i utflykter), men om
dessa maste man komma Overens om pa forhand.

Som frivillig kan du vara ett stod
och samtidigt ldra dig ndgot
viktigt sjdlv

Foljande principer for frivilligarbete giller
inom promenadkompisverksamheten:

- Omsesidighet och jamlikhet

« Sjalvbestammanderatt

« Palitlighet
« Opartiskhet
« Ansvar och forsakringar

« Avgransning av uppgifter

Omsesidighet och jamlikhet

Frivilligverksamhet dr interaktion mellan manniskor
som var och en kan bidra till och dar bagges kunska-
per och talanger behdvs. Syftet ar att saval promenad-
kompisen som den aldre far gladje av den gemensam-
ma sysselsattningen. Promenadkompisen bor férhalla
sig jamlikt gentemot alla aldre personer.
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Sjalvbestammanderitt

Att respektera manniskovardet och sjalvbestamman-
deratten ar en central etisk princip. Till medborgarens
grundlaggande rattigheter hor att kunna bestamma
om sina egna angelagenheter och darfor ska frivil-
ligverksamheten utga fran att den aldres rost blir hord
och att hjdlpen ges pa hans eller hennes villkor. Den
aldre ska uppleva att han eller hon respekteras som
person. Frivilligverksamheten fungerar som bast nar
planerna utarbetas i samarbete med den aldre. Nar du
fungerar som promenadkompis, forsakra dig om att ni
motionerar i enlighet med den dldres varderingar, ns-
kemal och behov.

Palitlighet

En frivillig promenadkompis utfor de uppgifter han
eller hon har lovat i enlighet med vad man kommit
Overens om tillsammans. Att halla sina [6ften forut-
satter ocksa en omsorgsfull beddomning av sina egna
formagor. Promenadkompisen behandlar de uppgifter
han eller hon far konfidentiellt, och talar inte med ut-
omstaende om de angeldgenheter som han eller hon
far ta del av via samtal och aktiviteter med den aldre.
Daremot Ionar det sig for promenadkompisen att
meddela bakgrundsorganisationen eller de anhoriga
om det sker férandringar i den aldres livssituation som
har avsevard betydelse for personens funktionsfor-
maga eller sjalvstandighet.

Opartiskhet

Den frivilliga bor respektera att alla manniskor ar olika
och att alla har ratt till sina asikter, utan att sjalv pracka
pa sina egna synpunkter. Promenadkompisen bor inte
lagga sig i relationer mellan den dldre och hans eller
hennes anhdriga eller i andra relationer for den delen.

Ansvar och forsakringar

Den frivilliga skoter sin uppgift efter basta féormaga
och talang. Promenadkompisen handlar enligt de an-
visningar han eller hon fatt och foljer gallande avtal.
Om du &r medlem i ndgon bakgrundsorganisation, 16-
nar det sig att ta reda pa hurdana forsdkringar organi-
sationen har tagit for sina frivilligarbetare. Ansvarsfra-
gor skiljer sig mellan olika organisationer. Det ar ocksa

rekommendabelt att den aldre och frivilligarbetaren
undertecknar en gemensam férbindelse for prome-
nadkompisverksamhet (sid. 28). Den frivilligas ansvar
handlar foérst och fraimst om en vanlig medmanniskas
omsorg om sin narmaste!

Den frivilligas ansvar handlar

framforallt om en vanlig med-

mdnniskas omsorg om sin ndr-
maste!

Avgrdnsning av uppgifter

Utgangspunkten ar att den frivilliga gor sitt jobb av
egen vilja med sina normala fardigheter som mannis-
ka. Den frivilliga stoder yrkespersonalens arbete men
ersatter det inte. Ibland kan det uppsta situationer dar
den dldre och promenadkompisen har meningsskilj-
aktigheter ifrdaga om den frivilligas uppgifter. Darfor ar
det bra att komma Overens om gemensamma spelreg-
ler pa forhand. Den frivilliga far tacka nej till uppgifter
som erbjuds, om de kanns for krdvande eller om man
inte kommit 6verens om dem tillsammans. Du kan
forbinda dig till kortare eller langre tidsperioder som
frivillig och du kan ocksa valja att sluta om det sker for-

andringar i din egen livssituation.

FUNDERA OVER

1. Kinner du dig for engagerad? Kan du avboja vin-
ligt men bestdmt om den dldre ber dig om tjinster
som klart inte hor till dina uppgifter?

2. Hur klarar du av att skilja pa angeldgenheter av
privat natur fran allmdnna samtalsamnen?

3. Hur skulle du agera om du mdrker tydliga fordind-
ringar i den dldres fysiska eller psykiska hdlsa, som
du tycker det vore skdl att ingripa i?

4. Vilka forsdkringar har den dldre och du sjdlv i fall
av en olycka?

5. Om du fungerar eller tinker fungera som frivillig

via en bakgrundsorganisation, vet du om den har

en gruppforsdkring eller liknande?
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D i_ n a e g n a NAR du bestimmer dig for att bli en frivillig prome-

nadkompis, planera uppdraget utifrdn dina egna

: k t h formagor. Stanna garna upp och lyssna pa dina tankar
. ra e r O C och utvardera hur bra du sjalv orkar.

I_ n S p l_ rat l_ O n S = Ofta brukar motivationen uppratthallas av att pro-

menadkompisarna paminner sig sjalva om foéljande:

k a l l_ O r - du gor ett viktigt och betydelsefullt arbete

- verksamheten frimjar vélbefinnandet hos bédgge

e o e

parter

- en ensam dldre triffar andra médnniskor i samband
med utomhusmotionen

- att fungera som promenadkompis dr en klart avgrén-
sad uppagift

- det dr Iéitt att forbinda sig till uppdraget

«insatsen fran den tredje sektorn och privata medbor-
gare dr ovdrderlig

- allas hjélp behévs for att fd dldre ménniskor att
motionera ute!

Samarbetet med den dldres narstaende, anhériga och
vanner ar centralt for promenadkompisverksamheten.
Det I6nar sig att ta emot det stdd som bakgrundsorga-
nisationen kan ge i situationer da du behdver en sam-
talspartner. For att du sjalv ska orka kan det vara en bra
idé att skapa en ‘promenadkompiscirkel” som samlas
regelbundet. Om du inte har mdéjlighet att delta i de
traffar som arrangeras kan du sjalv sammankalla andra
frivilliga. Under traffarna kan promenadkompisarna
utbyta tankar och upplevelser samt fa kamratstod av
varandra. Via promenadkompisnatverket hittar du latt-

tare ocksa en ersattare at dig om du ndgon gang rakar
insjukna eller av annan orsak ar forhindrad att motio-
nera ute med den aldre.

Att vdrna om sin fysiska kondition liksom hobbyer och

Vdrna om dltt eget vdlmdende! séllskapsliv ger likasa energi som hjalper dig att orka.
Det viktigaste ar att du formar identifiera kéllorna till
dina egna krafter.
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FUNDERA OVER

1. Vad inspirerar och motiverar dig att fungera
som frivillig?

2. Hur gor du for att sitta grinser for din egen
delaktighet?

3. Hur kan du utnyttja stodet fran formedlaror-
ganisationen ndr du fungerar som promenad-
kompis?

4.Vem kan du kontakta om det uppstar fragor
eller problem gillande promenadkompisverk-
samheten? Ta reda pa viktiga kontaktuppgifter.

Min plan som promenadkompis

© © 0 0 0 0 00 0000000000000 000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000 O O

ALDRE ménniskor som har en nedsatt funktionsfér-
maga behdver uppmuntrande stdd och handledning
samt nya former fér regelbunden utomhusmotion.

Om motionen minskar eller upphér blir det allt svarare

for den aldre att klara av vardagen. Fastan din huvud-
sakliga uppgift ar att fungera som promenadkompis,
kan du fundera 6ver vad annat du skulle vara redo att
goOra for att framja den dldres deltagande i en frilufts-
aktivitet eller personens rorlighet 6verlag. Forutom att
ta promenadturer kan du och den aldre naturligtvis
utova ocksd andra motionsgrenar tillsammans. Vill du
till exempel dra ett gemensamt gymnastikpass hem-
ma? Kunde ni komplettera utomhusmotionen med
gymtraning? Eller hur skulle det vara att tillsammans
delta i simhallens vattengymnastik eller ndgon annan
motionsgrupp? Det dr viktigt att den dldre har en per-
son i sin narhet som uppmuntrar honom eller henne
att trdna pa egen hand.

Som promenadkompis ar det bra att ta reda pa och

upplysa den dldre om information géllande utomhus-
motion samt motionstjanster, friluftsleder och rastplat-
ser pd orten. Hanvisa den aldre till motionsgrupper el-
ler uppmuntra personen att delta i andra evenemang
dar det erbjuds meningsfull verksamhet. Sddan ordnas
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bland annat av olika féreningar och organisationer, for-
samlingar, medborgarinstitutet och senioruniversite-
tet. Nyttiga kallor till information a@r ocksa kommunens
seniorradgivning och seniorinfo, dar du har mojlighet
att fa personlig radgivning.

Nar du fungerar som promenadkompis kan du ocksa
fundera 6ver vad som skulle fa den aldre att réra pa sig
mera i sin ndrmiljo och hitta pa kreativa l6sningar for
att utéka motionsmojligheterna. Tillsammans med an-
dra promenadkompisar kan ni komma pa olika former
av utomhusmotion som motiverar dldre personer att
rora pa sig till exempel i kulturens, naturens eller den
sociala samvarons tecken.

Var och hur kan jag fungera som
promenadkompis?

Fraga pa servicehem eller av forsamlingen, hem-
vardspersonalen eller pensiondrsforeningarna pa din
hemort hur du kan bli delaktig i promenadkompis-
verksamheten. Kanske det till och med finns nagon
aldre i din bekantskapskrets som inte langre vagar ga
ut ensam. Erbjud din hjalp och beratta pa vilket satt
det skulle passa in i din livssituation att fungera som
promenadkompis.

Din hjalp behovs sarskilt av personer som

« har bérjat g ute mer sdllan (med eller utan hjédlpmedel)
under det senaste dret

« har svdrigheter att réra sig inomhus, i trappor och/eller
ute

- sett sina méjligheter till uytomhusmotion minska av en
eller annan orsak, fastdn det skulle finnas en vilja att
réra pa sig ute mer én i nuléiget ELLER personer som ¢ir
osdkra 6ver sin egen villighet att réra sig utomhus

«inte alls klarar av att réra sig utomhus utan en annan

mdnniskas hjdlp

Tack vare promenadkompisverksamheten kan aldre
med férsvagad rorelseférmaga ga utomhus mer an
forut. Aldre manniskor sporras av en trygg och vél-
fungerande friluftsverksamhet, dar deras individuella
rorelseformaga och motionsbehov tas i beaktande.

Att frdmja utomhusmotion ar en utmaning for oss alla
och i det har uppdraget kan du fungera som ett gott
exempel, fora budskapet vidare och uppmuntra dven
andra att ga med i promenadkompisverksamheten.

FUNDERA OVER

1. Vet du hur och var du kan fungera som promenad-
kompis? Kontakta servicehemmen pa din ort, for-
samlingen, kommunens eller FRK:s vinverksamhet.
Pensiondrsforeningarna ordnar ocksd allehanda
verksambheter ddr det behovs frivilliga.

2. Pa vilka olika sdtt kan du som promenadkompis

stoda den dldre? Ar du intresserad av att hjilpa per-

sonligen, i grupp eller bade och?
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Bilaga 1 datum -

ENKAT OM SAKERHET OCH HJALP FOR DEN ALDRE

Promenadkompisens namn

DEN ALDRES PERSONUPPGIFTER

Namn

Foderlsear

HALSAN

1. Har en lakare konstaterat foljande sjukdomar hos dig:

NEJ JA
- hégt blodtryck O L]
- hjartsjukdom, vilken? O ]
- diabetes O L]
- astma U L]
- annan respiratorisk sjukdum, vilken? ] ]
- ryggsjukdom O L]
- andra sjukdomar, vilka? ] L]

2. Har du tillgang till nagot ldkemedel om du drabbas av ett sjukdomsanfall? Vilket Iikemedel?

3. Har din ldkare gett motionsanvisningar i samband med konstaterade sjukdom? Hurdana?
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4. Bedom din nuvarande formaga att klara av det dagliga livet

] mycket god
] god
[] medelmattig

] dalig
] mycket dalig

RORELSEFORMAGAN

5. Hur ofta ror du nufértiden pa dig utomhus i minst 30 minuter?
[] merséllan @n en gang i veckan

[] en géngiveckan

[] 2-3 ganger i veckan

[] 3 gangeriveckan eller oftare

Var ror du dig?

6. Ar du radd for at falla?

Beskriv din radsla for att falla pa skalan 0-10: (se tabellen nedan)

-Jag dr inte alls rédd for att falla 0

- En lindrig rddsla fér att falla 1-2

- En mdttlig radsla for att falla ~ 3-4

- Ganska svdr radsla for att falla  5-6

- Svar rddsla fér att falla 7-8

- Olidlig rddsla fér att falla 9-10

(Motivering for atta ta itu med radslan for att falla: Rddslan fér dig att réra mindre och 6kar risken for att falla.

Ndr du trdnar balansen och muskelstyrkan i benen och gar ute forbdittras din rérelsesckerhet.)

7. Hur ror du dig ute

] sjalvstandigt utan hjalpmedel
] sjalvstandigt med hjalpmedel, hjdlpmedIet dr

[J jag behover tidvis en utomstaendes hjalp nar jag rér mig ute
] jag behdver mycket hjalp, jag gar utomhus endast med en assistent
] jag rér mig knappt alls ute
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8. Hur klarar du av féljande, fysiskt anstrangande aktiviteter?

[}

!

— — C

q) q) - —

- - S

(] (] ©
. . < < E -
Sdtt ett kryss (x) i den valda rutan. .2 o | 28
S S 'O

T o = o [o))

©

52|22 | &3

jag kan

inte sdga

Ga en vaning uppfor trapporna utan att vila

Ga en halv kilometer utan att stanna

Ga i varierande terrdng,
sdsom i upp- och nerférsbackar, pa skogvigar

EGNA MAL OCH PREFERENSER

9. Var skulle du helst vilja rora pa dig?

10. Vilka saker lockar dig till att réra pa dig ute? Ndmn de tre viktigaste.

11. Vilka saker gor det svarare for dig att rora pa dig ute?

DEN GEMENSAMMA MOTIONSPLANEN

12. Ruttplan (Idngd, rastplatser, miljé och terring, tillgdnglighet)

13. Mal och genomférande av var motionsplan (tidsperiod, frekvens, stréicka)
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Bilaga 2

FORBINDELSE FOR PROMENADKOMPISVERKSAMHETEN

Det har ar en forbindelse for promenadkompisverksamheten.

Forbindelsen finns i tva exemplar, varav det ena stannar hos den dldre motionaren
och det andra hos promenadkompisen eller hans eller hennes bakgrundsorganisation.

Bagge parter undertecknar forbindelsen.

« PROMENADKOMPISEN -

Jag fungerar som promenadkompis till den utsedda / personligen valda aldre personen och forbinder mig att
alltid iaktta de allm@nna principerna for frivilligarbete nar jag skoter mitt uppdrag.

Ort och datum

Underskrift

Namnfortydligande

« DEN ALDRE MOTIONAREN -

Jag gar ut och motionerar med promenadkompisen pa eget ansvar.

Ort och datum

Underskrift

Namnfortydligande
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WEBBLANKAR

Aldreinstitutet
ikainstituutti.fi/pa-svenska/

Programmet Kraft i dren
voimaavanhuuteen.fi/sv/programmet-kraft-i-aren/

VoiTas -webbplats med enskilda gymnastikévningar och
fardiga program for dldre (pa finska)
voitas.fi

Narmotionsplatser (pa finska)
varttuneidenlahiliikuntapaikat.fi

Databanken Frivillig som senior (pa finska)
vapaaehtoiseksiseniorina.fi

Programmet | form for livet (pa finska)
kkiohjelma.fi

Reumaforbundet i Finland rf
reumaliitto.fi/sv

Andningsférbundet
hengitysliitto.fi/sv

Friluftsorganisationen Suomen Latu
suomenlatu.fi/sv/hemma.html

UKK-instituutti (pa finska)
ukkinstituutti.fi

Aldreinstitutets Youtube-kanal (pa finska), Yhdessa ulos ulkoilupulast

Bekanta dig ocksa med gymnastikprogrammen

Gymnastikprogram for éldre 1, 2, 3. Styrke- och balansévningar. Aldreinstitutet.

Gymnastikprogram fér éldre 1, 2, 3, DVD. Aldreinstitutet.

Kom i gdng. Hemgymnastikprogram for att hoja styrkan och dka balansen. Aldreinstitutet.
Programmen kan ocksa skrivas ut direkt pa webbadressen www.voimaavanhuuteen.fi

Bestallningar kan goras via webben pa adressen www.ikainstituutti.fi

eller per telefon (09) 6122 160/véxeln
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Aldreinstitutet

Handbok for frivilliga promenadkompisar

Glddje av utomhusmotion — stéd av en kompis

Denna handbok ar avsedd som bredvidlasning for dig som deltar i
utbildningen Promenadkompis for aldre. Handboken ger information
om rorlighetens och utomhusmotionens betydelse for dldre. Dessutom
beskriver handboken olika motionsmiljoer, berattar om hjalpmedel
som mojliggdr motionen och uppmuntrar dig till att genomfoéra ett
hemgymnastikprogram. Syftet ar att sporra och uppmuntra frivilliga
att fungera som promenadkompisar och pa sa satt 6ka de aldres

motionsmajligheter i bekant och tryggt sallskap.
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