
Tips för I  hemknutarna-verksamhet 
i husbolaget
Outi Mustonen och Jukka Murto



Tips för I hemknutarna-verksamhet i husbolaget

ISBN 978-952-7254-38-7 (PDF)

Text: Outi Mustonen och Jukka Murto

Översättning:  Svenska översättningsbyrån Ab / Ditte Kronström

Layout: Mainospalvelu Kristasta Oy

  AD Krista Jännäri

Foton: Siri Sipilä, Malin Gustafsson, Paula Salmela, Jukka Murto 

  och Tapani Romppainen

© Äldreinstitutet och skribenterna

Helsingfors 2021 (originalversionen 2019)

 



Innehåll

Fördelar med I hemknutarna-verksamheten...................................................................4

Utgångspunkter.........................................................................................................................6

Så här börjar ni i husbolaget...................................................................................................8

Att göra tillsammans..............................................................................................................12

Exempel på aktiviteter.........................................................................................................18

Lösningar på problemsituationer......................................................................................21

Mera information och material..........................................................................................24

BILAGA 1. Spelregler...............................................................................................................25

BILAGA 2. Invånarenkät........................................................................................................26

BILAGA 3. Ansvarsfördelningen i verksamheten I hemknutarna...........................27

BILAGA 4. Blankettmall för anmälan................................................................................28

BILAGA 5. Responsenkät......................................................................................................29

BILAGA 6. Tips för I hemknutarna-aktiviteter................................................................30



4

D
en här guiden är avsedd för 

er aktörer i husbolagen som är 

intresserade av att inleda verk-

samheten Tillsammans 

i hemknutarna® i ert husbolag. Vi ger er 

tips om både hur man startar verksam-

heten och vad man kan göra tillsammans. 

Vi ger också exempel och tar upp möjliga 

problemsituationer. Alla som är intresse-

rade av saken får gärna bekanta sig med 

guiden: frivilliga, boende och anställda 

med fl era. Guiden kan också användas 

som en minneslista för I hemknutarna-

verksamhet som redan är i gång.

Vi utarbetade guiden ursprungligen 

under projektet Tillsammans i hemknutar-

na (2017–2019). Det gick ut på att utveckla 

verksamhet för äldre tillsammans med 

boende, frivilliga och samarbetsparter 

i Helsingfors och Kotka. Efter projektet har 

I hemknutarna-verksamheten utvidgats 

också till resten av landet. Arbetet fortsät-

ter. Därför uppdaterade vi guiden för att 

den bättre ska motsvara situationen i dag.

I hemknutarna är en gruppverksamhet 

för äldre människor i städer och förorter. 

Också andra boende är välkomna att delta. 

Aktiviteterna ordnas i husbolagets klubb-

rum, på gårdsplanen och i grannskapet. 

De som bor i huset planerar tillsammans 

vad de vill göra. De kan till exempel dricka 

kaff e, spela eller vistas ute. Frivilliga, utbil-

dade HusKämpare, leder verksamheten. 

Ofta bor de i husbolaget.

Vi hoppas att särskilt äldre, som tillbringar 

mycket tid hemma eller har problem med 

prestationsförmågan, ska komma med i 

verksamheten. De kan ha låga inkomster, 

vara ensamma eller vara i en livssituation 

som binder dem till hemmet. 

Äldre har varit nöjda med I hemknutarna-

verksamheten. De har blivit bättre bekanta 

med grannarna, deras liv har piggats upp 

och deras känslor av ensamhet har minskat. 

Du kan läsa mer om resultaten på fi nska i 

publikationen Opas Kotikulmilla-toiminnan 
toteuttamiseen (Guide till I hemknutarna-
verksamhet i praktiken).

Fördelar med I hemknutarna-
verksamheten
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Varför är det värt för husbolaget att inleda 

I hemknutarna-verksamhet? För det första 

är det ett färdigt koncept, som understöds 

av Äldreinstitutet. För det andra ger det 

möjlighet att ordna aktiviteter nära 

hemmet för de boende. För det tredje 

leder verksamheten med tiden till större 

samvaro och boendetrivsel. I bästa fall lär 

boende i olika åldrar känna varandra. 

Det ger er ett husbolag där man bryr sig 

om dem som bor där och där det är 

trevligt att bo.

Genom att man gör saker tillsammans 

blir också lokala aktörer bekanta så 

småningom. Vi uppmuntrar nämligen 

olika kommunala aktörer, organisationer, 

församlingar, skolor och företag att stödja 

I hemknutarna-husbolag. Samarbets-

parterna kan till exempel erbjuda lokaler, 

ge rådgivning i digitala frågor, stödja 

rekreationsverksamheten för HusKämpar-

na eller arrangera ett friluftsevenemang.

Vi hoppas att I hemknutarna-verksamhet 

ska inledas särskilt i hyreshus, men också 

ägarbaserade husbolag och bostadsrätts-

hus är välkomna. Huvudsaken är att en 

del av era boende är äldre människor.  

I den här guiden använder vi begreppen 

I hemknutarna-verksamhet, I hemknutarna-
klubb och husbolag.

Kom med oss och ordna 
allt möjligt man kan göra 
tillsammans i era hemknutar!

Outi Mustonen och Jukka Murto

”Jag har njutit av att accepteras 

i gänget trots att jag rör mig dåligt.”

Boende, över 85

”Glädje, jag har lärt känna de andra 

som bor här bättre.”

Boende, över 60
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I 
hemknutarna erbjuder trevliga stunder 

som piggar upp dagen och bidrar med 

glädje i de boendes liv. Genom verk-

samheten ökar man särskilt ålderstigna 

boendes gemensamma sysselsättningar 

med andra boende.

HusKämparna handleder verksamheten 

utifrån följande principer:

Det är meningen av det ska fi nnas fl era 

HusKämpare i husbolaget. På så sätt 

behöver ingen klara sig ensam. Äldre-

institutet ordnar introduktion, stöd och 

rekreation för HusKämparna i deras 

frivilliguppdrag.

Utgångspunkter

”Man har regelbundet, på förhand 

inprickat ’program’ som piggar upp 

vardagen.”

Boende, över 60 år

”Jag har blivit piggare till sinnes.”

Boende, över 60 år

”Stimulans – omväxling.”

Boende, över 75 år

● Verka med de färdigheter de 

 frivilliga har.

● Uppmuntra boende att göra saker 

 tillsammans.

● Slå vakt om konfi dentialiteten.

● Gör vad man lovat.

● Bemöt alla likvärdigt och håll dig 

 neutral i konfl iktsituationer.

● Meddela om förändringar i god tid. När ni inleder I hemknutarna-verksam-

heten är det bra att komma överens om 

gemensamma spelregler. Då vet delta-

garna hur man ska göra. Skriv ner spelreg-

lerna så att ni kan återkomma till dem om 

det behövs. I bilaga 1 fi nns mallregler som 

ni gärna får använda.
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Ta lätthet till en utgångspunkt. Gör sådant 

som inte kräver stora ansträngningar 

av någon. Det är viktigare att satsa på 

samvaron än att hålla på och organisera 

i fl era timmar. Ett exempel är servering; 

man behöver inte baka fl era olika sorter 

utan det räcker bra med kaff e och kex.

Se tillsammans till att det är god stämning 

vid träff arna. Deltagarna ska känna sig 

välkomna och ha tryggt att vara. Var och 

en ska få delta på sitt sätt, men påminn 

alla om att de ska uppföra sig respektfullt 

mot andra. Människor får givetvis berätta 

om sina svårigheter och bekymmer. 

Att ofta vara negativ och att kritisera 

andra blir dock störande i längden. Om 

det behövs kan ni komma överens om att 

hålla en ”klagostund”.

Vi rekommenderar att ni utnyttjar Äldrein-

stitutets material för motion och psykiskt 

välbefi nnande. Att regelbundet röra på sig 

höjer konditionen hos äldre både hemma 

och i andra sammanhang. I fråga om 

psykiskt välbefi nnande betonas i sin tur 

äldres starka sidor och livserfarenhet.
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I 
hemknutarna-verksamheten är gratis 

eller förmånlig för deltagarna. Ni kan 

ordna aktiviteter regelbundet eller 

sporadiskt i husbolagets lokaler eller 

i grannskapet.

Planera verksamheten på förhand och 

tillsammans med de boende. På så sätt till-

talar aktiviteterna alla.

Så här börjar ni i husbolaget

1. Beslut om att inleda 
 verksamheten.
● Fatta beslutet i husbolagets styrelse,  

 huskommittén eller motsvarande.

● Meddela Äldreinstitutet att ni vill   

 sätta i gång.

Så här kommer ni i gång:
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2. Hitta på idéer 
 tillsammans.
● Ordna en träff  där ni bollar idéer. 

 Informera om träff en på förhand.

● Samla in önskemål från de boende 

 till exempel med invånarenkäten 

 (bilaga 2.)

● Kom överens om vilka dagar och 

 var ni samlas, klockslag, träff ens 

 längd och maximiantal deltagare.

3. Tänk ut fi nansieringen.
● Be husbolaget eller huskommittén  

 fi nansiera verksamheten.

● Om ni grundar en kaff ekassa ska 

 ni komma överens hur den ska 

 skötas.

4. Uppmuntra intresserade  
 att gå HusKämpare-
 introduktionen.
● I den går man igenom utgångs-  

 punkterna för I hemknutarna-

 verksamheten, kämparens 

 frivilliguppgifter och tips.

5. Genomför 
 verksamheten.
● Kom överens om program, 

 uppgifter och vem som utför dem   

 (bilaga 3).

● Informera om verksamheten 

 (bilaga 4).

● Ta hand om det praktiska: boka   

 klubbrummet, hämta nyckeln, ställ   

 i ordning, ordna serveringen, 

 städning osv.

● Anteckna i dagboken åtminstone   

 dagen, antalet deltagare och vad 

 ni gjorde.

● Be om respons. Ni kan använda 

 responsenkäten (bilaga 5).

● Ta kontakt med Äldreinstitutet när 

 ni behöver handledning.

 

”På ett möte gjorde vi upp tidtabellen. 

Alla datum för hela hösten eller våren, 

vem som leder och vad. Stoljumpa 

eller kortspel eller frågesport eller 

bingo.”

HusKämpare
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Tips
Husbolaget saknar klubbrum
● Fråga om biblioteket, skolan eller 

 ungdomsgården har en lämplig lokal.

● Arrangera verksamhet tillsammans   

 med grannhusbolaget i deras 

 klubbrum.

● Hyr en lokal i samarbete med fl era 

 husbolag för att spara på utgifterna.

Att engagera de boende
● Locka dem med att bjuda på kaff e, 

 ordna lotteri eller lova alla deltagare 

 en gratis överraskning.

● Bolla idéer till aktiviteter i samband   

 med husbolagets gemensamma jippon  

 såsom talko, julfesten eller vårfesten.

Verksamhetssätt
● Bestäm om verksamheten ska vara   

 inom husbolaget eller om också andra  

 som bor i området får delta.

● Ordna aktiviteter varje vecka, varannan  

 vecka eller en gång i månaden.

● Berika boendeverksamhet som fi nns  

 sedan tidigare med stoljumpa, spel, 

 friluftsliv eller på annat sätt.

● Prova på grupper som samlas olika   

 dagar eller veckor: till exempel ett 

 promenadgäng, en spelklubb och

  en mansgrupp.

● Gör lokalen trivsam för alla. Sätt en kil  

 mellan dörren, tala tydligt, undvik 

 oväsen och berätta var toaletten fi nns.

● Tänk ut hur man ska handla i en nöd  

 situation. Ta åtminstone reda på var   

 nödutgången fi nns, ha mobilen med er  

 och skaff a första hjälpen-anvisningar  

 och första hjälpen-väska till klubb-

 rummet.

Hur minska på utgifterna? 
● Ha knytkalas.

● Låna litteratur, brädspel, skivor, videor  

 och annat material på biblioteket.

● Be deltagarna låna ut eller skänka 

 tidningar, korsord, böcker, spelkort,   

 jumparedskap, pysselmaterial, 

 musikskivor eller motsvarande.

● Be en närliggande matvaruaff är eller  

 någon annan aktör ställa upp som   

 sponsor.

”Man blir bekant med dem som bor 

i huset. Främjar motionen, betonar 

att det är viktigt. Intressanta saker.”

Boende, över 75 år
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Informera
● Distribuera inbjudningar bland annat  

 på anslagstavlor, direkt i brevinkasten  

 och i husbolagets nätkanaler.

● Om ni vill ha deltagare från grann-

 skapet kan ni göra reklam på anslags- 

 tavlor i aff ärer, bibliotek, apotek och  

 hälsovårdsstationer.

● Annonsera i lokala Facebook-grupper  

 och lokala medier.

● Utnyttja ”djungeltelegrafen”.

Gemensamma 
tillvägagångssätt
● Låt var och en varje gång berätta hur  

 de mår eller hur det står till.

● Slå fast hur länge man får tala, till 

 exempel med en klocka, timer eller ett  

 timglas. Man får också vara tyst när det  

 är ens tur att tala.

● Skapa en lugn och avstressad 

 stämning.
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O
rdna I hemknutarna-aktivite-

ter både i husbolagets lokaler 

och utomhus. Utöver i klubb-

rummet och på gårdsplanen 

kan ni samlas i trappuppgångar, tvätt-

stugan eller på liknande platser. Utnyttja 

parker, sportplaner och naturstigar i 

området. Kartlägg platserna innan ni tar 

dem i användning. Att fotografera är ett 

bra sätt att bekanta sig med dem. 

Det är mycket man kan göra när man är 

fl era. Populära aktiviteter i I hemknutarna-

husbolagen: 

● Prata över en kopp kaff e

● Kort- och brädspel

● Frågesport, bingo

● Sång, skivråd

● Fester och tillställningar

● Spela olika gårdsspel, göra gemen-

 samma promenader och grilla

● Bjuda in gäster

Att göra tillsammans

”Det är roligt att spela.”

Boende, över 75 år

”Man kommer iväg hemifrån 

och umgås med folk.”

Boende, över 85 år

Då och då kan ni träff as ute. Sitt ner i 

mindre grupper, gör utfärder till fots och 

identifi era växter eller fåglar. Ni kan också 

göra annat tillsammans. I bilagan 6 hittar 

ni ytterligare tips på vad man kan göra 

ihop. Bekanta er också med aktiviteter 

som arrangeras i andra husbolag, orga-

nisationer, servicehus eller motsvarande. 

Man kan också hitta idéer på nätet och 

i böcker.

Samla regelbundet in deltagarnas öns-

kemål om intressanta teman och gäster. 

I hemknutarna-husbolagen har gästerna 

bland annat lett jumpapass, berättat om 

service för äldre och ordnat pysselstunder. 

Ni kan vända er till exempelvis organisa-

tioner, kommunen eller företag i området 

för att hitta lämpliga gäster.
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Bli bekanta och berätta hur ni mår med hjälp 
av Meningspacken

Meningspacken består av 52 kort som 

behandlar det psykiska välbefi nnandet. 

Korten är illustrerade med naturfoton. 

Används korten som inspiration för 

diskussion eller för att fundera på era 

styrkor. 

1. Sprid ut Meningspackens kort på 

bordet med bildsidan uppåt. Korten 

ska vara tillräckligt många med tanke 

på antalet deltagare.

2. Be var och en välja ett kort som passar 

in på hens rådande sinnestillstånd.

3. Uppmana deltagarna att i tur och 

ordning säga sitt förnamn och varför de 

valde kortet i fråga. Om ni vill kan ni läsa 

Fundera på-texten på kortets baksida och 

diskutera de känslor som texten väcker.

4. Ni kan välja kort märkta med en blå 

blomma, de har lättare teman. 
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Jumpa med Veckans rörelse-korten

1. Knäböj

● Böj knäna 10 gånger 

 eller så långt krafterna   

 räcker.

Jumpa i trappuppgången

2. Lyft knäna

● Lyft knät 10 gånger eller  

 så långt krafterna räcker.

● Gör rörelsen med båda  

 benen. 

3. Lyft benet åt sidan

● Lyft benet i sidled och   

 sänk det igen.

● Gör rörelsen 10 gånger  

 eller så långt krafterna   

 räcker.

Kortpacken kallad Veckans rörelse har 52 kort med olika rörelser 

som övar upp styrkan och balansen. Med packen följer 

en anvisning med färdigt planerade jumpaprogram. 

Välj några kort och jumpa enligt dem.

Ett annat alternativ är att jumpa i takt till Veckans rörelse-

videor. De är inspelade på olika håll i Finland och hittas 

på sajten voitas.fi .
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I hemknutarna-promenad

Att promenera i grupp är ett trevligt 

sätt att visats ute och träff a andra 

människor i närheten av hemmet. 

Det är meningen att promenadtakten 

ska vara sådan att alla orkar hänga med. 

Ni kan ta gångstavar med er.

Ordna promenaden 4 gånger under en 

månad. Fortsätt gärna också efter det. 

Var och en deltar i promenaden på eget 

ansvar.

1. Kom överens med aktörer i ert 

bostadsområde eller i ert husbolag om 

att inleda promenaderna.

2. Fundera ut en rutt på cirka 1–2 kilo-

meter.

3. Bestäm tidpunkt (dag och klockslag), 

startplats och ledare. Ni kan också dela 

på ledaransvaret.

4. Om ni vill kan ni välja ett eget tema 

för varje promenad: prata om vad som 

gläder er med just den här årstiden, 

bekanta er med traktens sevärdheter, 

identifi era trädslag, gör en pausjumpa 

eller något annat ni tycker om.

5. Skapa en reklam för promenaden.

6. Sprid reklamen till exempel på 

anslagstavlor, till bostäder, på sociala 

medier, lokaltidningar och bland olika 

aktörer i området.

7. Börja promenaden. Ni kan hålla 

vilopauser om det behövs.
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Naturupplevelsestig

Idén med naturupplevelsestigen är att 

gå tillsammans från kontroll till kontroll 

och emellanåt inspireras att göra de 

övningar som fi nns på uppgiftskorten. 

Paketet innehållet 42 kort och en guide 

för ledaren. Uppgiftskorten är indelade 

i rörelse-, spänstighets-, sinnes- och 

erfarenhetskort. Ni kan ordna natur-

upplevelsestigen till exempel på gårds-

planen, i en skogsdunge eller på stranden.

1. Planera rutten i förväg i en miljö som 

ni gillar.

2. Välj minst ett kort från varje korg i 

naturupplevelsestigen. Plocka fl er kort 

om det behövs.

3. Om ni vill kan ni placera ut uppgifts-

korten färdigt längs rutten.

4. Tänk ut lämpliga viloplatser.

5. Påminn deltagarna om att klä sig 

enligt väder och terräng och om att 

dricka tillräckligt, särskilt om det är 

varmt. Ta stadiga skor på er.

6. Gå ut och följ den planerade rutten.

2. Sträck er upp mot trädet: 

Sträck upp armarna mot trä-

dens grenar och gå upp på tå.

18. Sidböj: Lyft upp armarna 

och tänj uppåt och åt sidan.

25. Vindens bris på din hud: 

Vaja i takt med vinden och njut 

av njut av fl äkten på era kinder.

Årstiderna växlar: Berätta för 

varandra vilken som är er 

favoritårstid.

RÖRELSE-
KORG

SPÄNSTIG-
HETSKORG

SINNES-
KORG

ERFAREN-
HETSKORG
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Morgonkaffe, Helsingfors
Man samlas varje morgon i klubbrummet 

för att dricka kaff e. Träff en varar i en 

timme och en grupp på 4–5 boende 

ansvarar för arrangemangen. Serveringen 

består av kaff e, kex eller något smått att 

äta. Klubbrummet står också dagligen 

öppet för de boende. Det är en viktigt 

träff punkt eftersom bostäderna är små.

I hemknutarna-klubb, 
Helsingfors
I hemknutarna-klubben ordnas av fl era 

husbolag tillsammans, eftersom bara ett 

av dem har ett klubbrum. Klubben samlas 

några timmar varannan vecka. Varje gång 

umgås man och pratar. Också spel, 

hjärnjumpa, bingo och kaff estunder har 

varit populära programpunkter. Det övriga 

programmet planeras tillsammans. 

Man har en kaff ekassa för att täcka 

utgifterna för serveringen.

Exempel på aktiviteter
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Spelklubb, Kotka
Husbolaget har en jumpagrupp varje 

vecka sedan många år tillbaka. När 

Tillsammans i hemknutarna introducera-

des startade man också en spelklubb. 

Den ordnades först fyra gånger på prov, 

varefter klubben fortsatte. De boende 

samlas varannan vecka och spelar kort, 

memory och brädspel. Samtidigt dricker 

de kaff e och pratar.

Bastukafé, Helsingfors
En gång i månaden ordnas ett gratis kafé 

i husbolagets klubbrum i samband med 

den gemensamma bastuturen. Dessutom 

umgås man och pratar. Huskommittén 

bekostar kaféserveringen från anslaget 

för boendeverksamhet, liksom också 

utgifterna för andra aktiviteter såsom 

grillträff ar, julgröt och midsommarfester.

Säsongträffar, Kotka
En gång i månaden ordnas boendeträff ar 

i husets klubbrum och sommartid på 

terrassen. Träff arna har ofta tema enligt 

säsong: till exempel pingstfi rande, 

fastlagsfest, valborgsbrunch, midsom-

marknytkalas, skördefest och luciafest. 

Deltagarna betalar sin egen andel av 

utgifterna enligt vad man kommit över-

ens. En närbelägen mataff är donerar 

ibland varor till serveringen. Arrange-

mangen sköts av 3–4 boende. Då och 

då bjuder man in elever från skolan 

i närheten för att uppträda.

Utespel, Helsingfors
Sommartid spelar de boende mölkky, 

petanque eller krocket mestadels på 

husbolagets gårdsplan men ibland 

på en närbelägen plan. Man spelar på 

klubbdagarna och ibland också andra 

dagar. Deltagarna brukar ställa en bänk 

nära spelplanen så att man kan sitta och 

vila sig mellan varven.
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I 
det följande tar vi upp några av de 

vanligaste problemen som kan 

förekomma i I Hemknutarna-

verksamheten. Vi berättar också om 

hur ni kan lösa dem. Det är möjligt att 

ni löser dem på ett annat sätt. Huvud-

saken är att ni tillsammans funderar på 

problemen i verksamheten. När man 

försöker klara upp problematiska 

situationer i grupp fördelas ansvaret på 

fl era personer. Ni kan också be om stöd 

av personalen i Äldreinstitutets I hem-

knutarna-team. Till dem kan man ringa, 

skicka e-post och vid behov komma 

överens om ett samtal.

En pratsam deltagare 
Avsikten i I hemknutarna är att alla 

deltagare har möjlighet att diskutera på 

lika villkor. Vanligen är dock somliga 

pratsammare än andra. Ni kan ta hänsyn 

till de mest tystlåtna genom att först be 

dem berätta om sina erfarenheter. Håll 

också ”hur mår du”-rundor. Då låter man 

varje deltagare tala i tur och ordning. Ett 

annat alternativ är att fördela turerna med 

hjälp av ett föremål, t.ex. en nyckelknippa, 

penna osv. Personen får tala först då 

den har föremålet. Ibland kan ni dela in 

människorna i par eller i grupper på 3–4 

personer.

Att kritisera andra
Somliga deltagare kanske kritiserar andra 

människor. De kan också säga sin åsikt på 

ett sätt som låter förstå att bara de har rätt. 

Sådana situationer ska ni ta itu med 

tillsammans. Ett bra sätt är att hänvisa till 

de gemensamma spelreglerna. Det är bra 

att påminna kritikern om att alla ska 

bemötas som jämlika i I hemknutarna 

oavsett bakgrund. Verksamheten ska 

också vara trygg för alla deltagare.

Sammankalla kritikerna till ett eget möte 

vi behov. Gör så här i synnerhet om ni fått 

mycket respons av andra om saken. 

Berätta om responsen för kritikerna. 

Betona att de måste lämna utrymme 

också för andras åsikter. De får naturligtvis 

tycka olika men måste samtidigt behandla 

sina medmänniskor med respekt om de 

vill delta i I Hemknutarna också i fortsätt-

ningen. 

Lösningar på problemsituationer
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Oro för någon boende
Det kan hända att I hemknutarna-klubben 

brukar besökas av en ålderstigen person, 

vars beteende ni tycker att ha förändrats 

eller vars tillstånd har försvagats. Eller ni 

kan ha märkt att en deltagare numera 

verkar ångestfylld. Ni kan också vara 

oroliga för situationen för ett barn eller 

någon annan som bor i husbolaget.

Om det inte går eller lyckas att tala med 

personen ska ni kontakta den lokala 

social- eller hälsovården. Till exempel 

en socialarbetare ger anvisningar om vad 

som är bäst att göra och anvisar er vidare. 

I fråga om den ålderstigna kan ni göra en 

orosanmälan. Den kan i många fall göras, 

även anonymt, på kommunens webbplats. 

Många kommuner har rådgivningstjäns-

ter dit man kan vända sig med frågor om 

äldre människors problem.
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En boendes död
Ni kan hamna i en situation, där någon 

av klubbens deltagare har dött. Eftersom 

dödsfallet kan väcka många slags känslor 

hos deltagarna ska ni behandla saken vid 

följande sammankomst. Ni kan hålla en 

tyst minut för personen, tända ett ljus eller 

på annat sätt minnas honom eller henne. 

Somliga deltagare eller frivilliga kanske 

vill tala mer om det som hänt och om vilka 

känslor det väcker. Kom överens i gruppen 

om diskussionen ska föras under träff en 

eller efteråt. Om det behövs ska ni anvisa 

personerna till hjälpande instanser såsom 

social- och hälsovården. Det viktigaste i 

situationen är att alla som känner behov 

för det får behandla det inträff ade. 

En konfl iktsituation
Ett gräl kan uppstå av nästan vilken orsak 

som helst. Konfl ikten kan gälla hela 

gruppen eller bara en del av den. Red upp 

grälet så fort som möjligt. Ni kan till 

exempel stanna kvar för att diskutera 

efter mötet eller komma överens om en 

separat träff . Försök göra diskussionen så 

lugn som möjligt. Ge alla utrymme att tala. 

Betona att man ska visa respekt för dem 

man talar om. Undvik beskyllningar och 

nedsättande benämningar.

Försök att undvika att ta parti i konfl ikten. 

Om grälet inte blir uppklarat eller om ni 

själva går med i det ska ni komma överens 

om en ny träff . Bjud då in en utomstående 

medlare.

Verksamheten upphör
Ibland tar I hemknutarna-verksamheten 

slut i ett husbolag. Orsakerna kan vara 

många. Ibland går det inte att hitta nya 

frivilliga att ersätta dem som slutat. 

Andra gånger kan deltagarna vara så få 

att det är vettigast att avsluta verksam-

heten eller foga samman den med någon 

annan aktivitet.

Meddela alla berörda i god tid att verk-

samheten upphör. Gå också i god tid 

igenom när den sista träff en är och vad 

deltagarna kan göra i fortsättningen. 

Det här ger människorna möjlighet 

att tala om sina känslor.

Ni kan också fi ra den sista gången på 

något sätt. I stället för att upphöra med 

verksamheten kan ni föreslå en paus 

eller att den slås samman med någon 

annan grupp i husbolaget eller området. 

Understryk att deltagarna kan återuppta 

verksamheten om de vill. Därför ska de 

få kontaktuppgifter till instanser, där de 

kan få stöd i situationen om det behövs.
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Äldreinstitutets material
Motion och uteliv

Kom i gång - gymnastikprogram

Naturupplevelsebingo

Naturupplevelsestig – kort och en guide 

för ledaren (på fi nska)

Paraplygympa

Veckans rörelse – kort och användar-

handbok

Psykiskt välbefi nnande

Bron till mentalt välbefi nnande

Meningspacken – en helhet med 52 kort

Var positiv! En bok om psykiskt 

välbefi nnande för äldre

Mera information och material
Länkar som stöd för 
verksamheten

www.ikainstituutti.fi /pa-svenska/

På fi nska

www.ikäopisto.fi 

www.luontosivusto.fi 

https://vahvike.fi 

www.vihreaveraja.fi 

www.voitas.fi 

 

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/KAVELY_KEVYEMMA_Ruotsi_Saav1.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/10/SVE_Naturupplevelsebingo_interactive.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Luontoelamyspolku_KORTIT_netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LuontoelamyspolkuOPAS_netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LuontoelamyspolkuOPAS_netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/10/SVE_Paraplygympa_interactive.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/02/Veckans-r�relse-kort_netti-16.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/09/Bron-till-mentalt-v�lbefinnande_valmis.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/01/Meningspacken_text.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/11/Var-positiv.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/pa-svenska/
https://ikaopisto.fi
https://www.luontosivusto.fi
https://vahvike.fi
https://www.vihreaveraja.fi
https://www.voitas.fi
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Spelregler för verksamheten
1. Vi är öppna och bemöter alla som jämlika.

2. Vi ger alla möjlighet att tala.

3. Vi respekterar varje deltagares beslut om vad den vill berätta och vilken 

 aktivitet den vill vara med i.

4. Vi håller tyst om gruppmedlemmarnas angelägenheter utanför verksamheten.

5. Vi undviker att diskutera till exempel politik, religioner och ideologier om det 

 inte går att tala om dem utan bråk. 

6. Vi ställer i ordning och städar lokalen tillsammans.

7. Vi deltar i den gemensamma verksamheten på eget ansvar.

BILAGA 1.

TILLSAMMANS i hemknutarna
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Verksamheten Tillsammans i hemknutarna äger rum i husbolagets lokaler och i grann-

skapet. De boende kan till exempel dricka kaff e tillsammans, spela, vistas ute eller delta 

i frågesporter. Verksamheten är avsedd för äldre och andra boende.

Vi är i färd att planera aktiviteter. Därför önskar vi att du besvarar enkäten.

1. Hurdana aktiviteter önskar du i ditt husbolag?

  kaff estunder

  spel inom- och utomhus

  jumpa, gemensamma promenader och annan motion

  musik, allsång och skivråd

  pyssel, handarbete

  växtskötsel

  gäster från olika områden

  annat, vad:

 

2. Vill du verka som frivillig i verksamheten I hemknutarna? 

   ja, ge din kontaktinformation här: 

  

   nej

3. Vad får dig att gå med i verksamhet för boende?

Tack för ditt svar!

BILAGA 2. 

Invånarenkät

TILLSAMMANS i hemknutarna
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BILAGA 3. 

DATUM PROGRAM OCH UPPGIFTER ANSVARIGA

9.9.2021 Brädspel

Saftservering

Reservera lokalen och hämta nycklar

Ställa i ordning och städa 

Unto

Veera

Kerttu

Alla

23.9.2021 Skivrådet

Kaff estund

Ställa i ordning och städa

Noora

Martta & Matti

Alla

7.10.2021 Provsmakning av mat

Information

Ställa i ordning och städa

Alla

Vilho & Anita

Alla

osv.

Ansvarsfördelningen i verksamheten I hemknutarna

TILLSAMMANS i hemknutarna
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BILAGA 4. 

I hemknutarna-klubben
Kom med och umgås med grannarna! Kaff e- och teservering. 

Vi planerar programmet tillsammans.

Tid: tisdagar 7.9–14.12.2021 kl. 13–14.30

Plats: Hemvägen 5 B klubbrummet

Tilläggsuppgifter:

HusKämpare (fyll i)

Tfn (fyll i)

E-post: (fyll i)

TILLSAMMANS i hemknutarna



29

Responsenkät
Verksamheten Tillsammans i hemknutarna äger rum i husbolagets lokaler eller i grann-
skapet. Aktiviteterna är avsedda för äldre och andra boende i husbolaget. Vi utvecklar 
verksamheten och önskar därför att du besvarar enkäten.

1. Var fi ck du veta om verksamheten Tillsammans i hemknutarna?

  En granne eller bekant berättade

  Jag fi ck ett informationsblad om gruppen per post

  Anslagstavlan

  Husbolagets möte

  Någon annanstans, var? 

2. Ta ställning till följande påståenden genom att kryssa för det   
 lämpligaste alternativet

Helt av 
annan åsikt

Delvis av 
annan åsikt

Delvis av 
samma åsikt

Av samma 
åsikt

Det är god stämning i gruppen.

Programmet har varit intressant. 

Vi har samlats med passliga 
mellanrum.

Den gemensamma verksamheten 
har ökat samvaron i husbolaget.

Jag har blivit bättre bekant med 
andra boende.

Jag vill att verksamheten fortsätter.

3. Har du några utvecklingsönskemål eller hälsningar? 

Tack för ditt svar!

BILAGA 5. 

TILLSAMMANS i hemknutarna



30

BILAGA 6. 

Spel och hjärngymnastik
● Minnesspel, korsord och sudokun

● Ordspråk och gåtor

● Hågkomster med olika teman

● Identifi ering av barndomsfotografi er

● Internetspel

Evenemang
● Temakaféer

● Gemensamma födelsedagsbjudningar

● Matjippon med olika teman; regioner,  

 länder osv.

● Fest med grannhusen

● Speltävlingar för grannskapet

● Upprustningsdag för cyklar eller föremål

● Friluftstillställningar

● Marknad och idrottstävlingar

● Säkerhetstips för hemmet

Motion
● Ballong- eller scarfj umpa

● Avslappning och stretchning

● Gemensamma jumpatips

● Äldreinstitutets jumpavideor

● Dans och ärtpåsar

Tips för I hemknutarna-aktiviteter
● Traditionella lekar och utelekar

● Pilkastning, bowling och boccia

● Motionsstund för alla åldrar

● Balans- och styrketräning, visualisering

 

Musik
● Disko eller karaoke

● Musikfrågesport

● Lyssna på musik på radio

● Sång- och spelkunniga gäster

● Musik från olika regioner

● Sånglekar för alla åldrar

● Favoritmusik

Natur och resor
● Natur- och resefotografi er

● Fantasiresor

● Restips nära och fj ärran

● Favoritårstiden

● Återvinning och energisparande

● Identifi ering av växter, fåglar och djur

● Odla tillsammans
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Gäster
● Motionsstunder

● Servicehandledning och föreläsningar

● Kultur och bibliotek

● Patientorganisationer och kamratstöd

● FBK och scouterna

● Daghem och skolelever

Skapande aktiviteter
● Pyssel av återvinningsmaterial

● Teckning och färgläggning

● Skådespeleri

● Bokcirkel

● Kulturklubb

● Renoverings- och inredningstips

● Novellkafé

● Handarbete och träarbete

Tillsammans och annanstans
● Traktens historia

● Lyssna på hörspel och titta på tv

● Tidningsläsning

● Samtala om goda nyheter

● Utbyt lästips och recept

● Handledning i bruket av smarttelefoner  

 och surfplattor

● Titta på YouTube-videor

● Bjud in grannhusbolaget

● Ät på förmånliga matställen

● Naturstig med matsäck

● Skräpplockning på promenader

● Utfärder till gym, invånarlokaler, torget,  

 biblioteket, museer mm.



Den här handboken riktar sig till husbolag som vill ordna I hem-

knutarna-verksamhet. Aktiviteterna för äldre och andra boende 

äger rum nära hemmet – i husbolagets klubblokal, på gårdsplanen 

och i närområdet. Guiden tipsar om både hur man inleder verksam-

heten och vad man göra tillsammans. Den innehåller också exempel 

på problemsituationer och hanteringen av dem. Guiden lämpar sig 

för frivilliga, boende, anställda och andra intresserade.

Tips för I hemknutarna-verksamhet i husbolaget

TILLSAMMANS i hemknutarna


