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Fordelar med | hemknutarna-

verksamheten

en har guiden ar avsedd for

er aktorer i husbolagen som ar

intresserade av att inleda verk-

samheten Tillsammans
i hemknutarna® i ert husbolag. Vi ger er
tips om bade hur man startar verksam-
heten och vad man kan gora tillsammans.
Vi ger ocksa exempel och tar upp mojliga
problemsituationer. Alla som dr intresse-
rade av saken far garna bekanta sig med
guiden: frivilliga, boende och anstallda
med flera. Guiden kan ocksa anvandas
som en minneslista for | hemknutarna-
verksamhet som redan ar i gang.

Vi utarbetade guiden ursprungligen
under projektet Tillsammans i hemknutar-
na (2017-2019). Det gick ut pa att utveckla
verksamhet for dldre tillsammans med
boende, frivilliga och samarbetsparter

i Helsingfors och Kotka. Efter projektet har
| hemknutarna-verksamheten utvidgats
ocksa till resten av landet. Arbetet fortsat-
ter. Darfor uppdaterade vi guiden for att
den battre ska motsvara situationen i dag.

| hemknutarna ar en gruppverksamhet

for aldre manniskor i stader och fororter.
Ocksa andra boende ar valkomna att delta.
Aktiviteterna ordnas i husbolagets klubb-
rum, pa gardsplanen och i grannskapet.
De som bor i huset planerar tillsammans
vad de vill gora. De kan till exempel dricka
kaffe, spela eller vistas ute. Frivilliga, utbil-
dade HusKampare, leder verksamheten.
Ofta bor de i husbolaget.

Vi hoppas att sarskilt aldre, som tillbringar
mycket tid hemma eller har problem med
prestationsformagan, ska komma med i
verksamheten. De kan ha laga inkomster,
vara ensamma eller vara i en livssituation
som binder dem till hemmet.

Aldre har varit ndjda med | hemknutarna-
verksamheten. De har blivit battre bekanta
med grannarna, deras liv har piggats upp
och deras kanslor av ensamhet har minskat.
Du kan ldasa mer om resultaten pa finska i
publikationen Opas Kotikulmilla-toiminnan
toteuttamiseen (Guide till | hemknutarna-
verksamhet i praktiken).



"Jag har njutit av att accepteras
i ganget trots att jag ror mig daligt.”
Boende, over 85

"Gladje, jag har lart kanna de andra
som bor har battre.”
Boende, éver 60

Varfor ar det vart for husbolaget att inleda
| hemknutarna-verksamhet? For det forsta
ar det ett fardigt koncept, som understods
av Aldreinstitutet. Fér det andra ger det
majlighet att ordna aktiviteter ndra
hemmet for de boende. For det tredje
leder verksamheten med tiden till stérre
samvaro och boendetrivsel. | basta fall lar
boende i olika aldrar kdanna varandra.

Det ger er ett husbolag dar man bryr sig
om dem som bor dar och dar det ar
trevligt att bo.

Genom att man gor saker tillsammans
blir ocksa lokala aktorer bekanta sa
smaningom. Vi uppmuntrar namligen
olika kommunala aktoérer, organisationer,
forsamlingar, skolor och féretag att stodja
| hemknutarna-husbolag. Samarbets-
parterna kan till exempel erbjuda lokaler,
ge radgivning i digitala fragor, stodja
rekreationsverksamheten for HusKampar-
na eller arrangera ett friluftsevenemang.

Vi hoppas att | hemknutarna-verksamhet
ska inledas sarskilt i hyreshus, men ocksa
agarbaserade husbolag och bostadsratts-
hus ar valkomna. Huvudsaken ar att en
del av era boende ar dldre manniskor.

| den har guiden anvander vi begreppen
| hemknutarna-verksamhet, | hemknutarna-
klubb och husbolag.

Kom med oss och ordna
allt méijligt man kan gora
tillsammans i era hemknutar!

Outi Mustonen och Jukka Murto




Utgangspunkter

hemknutarna erbjuder trevliga stunder

som piggar upp dagen och bidrar med

gladje i de boendes liv. Genom verk-

samheten 6kar man sarskilt alderstigna
boendes gemensamma sysselsattningar
med andra boende.

HusKamparna handleder verksamheten
utifran foljande principer:

® Verka med de fardigheter de
frivilliga har.

® Uppmuntra boende att gora saker
tillsammans.

® Sla vakt om konfidentialiteten.
® Gorvad man lovat.

® Bemot alla likvardigt och hall dig
neutral i konfliktsituationer.

® Meddela om forandringar i god tid.

Det ar meningen av det ska finnas flera
HusKampare i husbolaget. Pa sa satt
behdver ingen klara sig ensam. Aldre-
institutet ordnar introduktion, stéd och
rekreation for HusKkamparna i deras
frivilliguppdrag.

"Man har regelbundet, pa férhand
inprickat ‘program’som piggar upp
vardagen.”

Boende, dver 60 dr

"Jag har blivit piggare till sinnes.”
Boende, 6ver 60 dr

"Stimulans - omvaxling.”
Boende, dver 75 dr

Nar ni inleder | hemknutarna-verksam-
heten ar det bra att komma 6verens om
gemensamma spelregler. Da vet delta-
garna hur man ska gora. Skriv ner spelreg-
lerna sa att ni kan dterkomma till dem om
det behovs. | bilaga 1 finns mallregler som
ni garna far anvanda.



e

Ta latthet till en utgangspunkt. Gor sadant
som inte kraver stora anstrangningar

av nagon. Det ar viktigare att satsa pa
samvaron an att hdlla pa och organisera

i flera timmar. Ett exempel ar servering;
man behover inte baka flera olika sorter
utan det racker bra med kaffe och kex.

Se tillsammans till att det ar god stamning
vid traffarna. Deltagarna ska kanna sig
valkomna och ha tryggt att vara. Var och
en ska fa delta pa sitt satt, men paminn
alla om att de ska uppfora sig respektfullt
mot andra. Manniskor far givetvis berdtta

om sina svarigheter och bekymmer.

Att ofta vara negativ och att kritisera
andra blir dock stérande i langden. Om
det behdvs kan ni komma Gverens om att
halla en "klagostund”.

Vi rekommenderar att ni utnyttjar Aldrein-
stitutets material for motion och psykiskt
valbefinnande. Att regelbundet réra pa sig
hojer konditionen hos aldre bade hemma
och i andra sammanhang. | fraga om
psykiskt valbefinnande betonas i sin tur
aldres starka sidor och livserfarenhet.




Sa har borjar ni i husbolaget

hemknutarna-verksamheten ar gratis

eller férmanlig for deltagarna. Ni kan

ordna aktiviteter regelbundet eller

sporadiskt i husbolagets lokaler eller
i grannskapet.

Planera verksamheten pa forhand och
tillsammans med de boende. Pa sa satt till-
talar aktiviteterna alla.

Sa har kommer nii gang:

1. Beslut om att inleda
verksamheten.

@ Fatta beslutet i husbolagets styrelse,
huskommittén eller motsvarande.

® Meddela Aldreinstitutet att ni vill
satta i gang.




2. Hitta pd idéer
tillsammans.

® Ordna en traff dar ni bollar idéer.
Informera om traffen pa forhand.

® Samla in 6nskemal fran de boende
till exempel med invanarenkaten
(bilaga 2.)

® Kom overens om vilka dagar och
var ni samlas, klockslag, traffens
langd och maximiantal deltagare.

3. Tank ut finansieringen.

@ Be husbolaget eller huskommittén
finansiera verksamheten.

® Om ni grundar en kaffekassa ska
ni komma overens hur den ska
skotas.

5.Genomfor
verksamheten.

® Kom Gverens om program,
uppgifter och vem som utfér dem
(bilaga 3).

® Informera om verksamheten
(bilaga 4).

® Ta hand om det praktiska: boka
klubbrummet, hamta nyckeln, stall
i ordning, ordna serveringen,
stadning osv.

® Anteckna i dagboken dtminstone
dagen, antalet deltagare och vad
ni gjorde.

® Be om respons. Ni kan anvanda
responsenkaten (bilaga 5).

@ Ta kontakt med Aldreinstitutet nar
ni behover handledning.

4. Uppmuntira intresserade
att g& HusKémpare-
introduktionen.

® | den gar man igenom utgangs-
punkterna for | hemknutarna-

verksamheten, kamparens
frivilliguppgifter och tips.

"Pa ett méte gjorde vi upp tidtabellen.
Alla datum for hela hosten eller varen,
vem som leder och vad. Stoljumpa
eller kortspel eller fragesport eller
bingo.”

HusKdmpare




Tips
Husbolaget saknar klubbrum

® Fraga om biblioteket, skolan eller
ungdomsgarden har en lamplig lokal.

® Arrangera verksamhet tillsammans
med grannhusbolaget i deras
klubbrum.

® Hyr en lokal i samarbete med flera
husbolag for att spara pa utgifterna.

Att engagera de boende

® Locka dem med att bjuda pa kaffe,
ordna lotteri eller lova alla deltagare
en gratis dverraskning.

® Bollaidéer till aktiviteter i samband
med husbolagets gemensamma jippon
sasom talko, julfesten eller varfesten.

Verksamhetssatt

® Bestam om verksamheten ska vara
inom husbolaget eller om ocksa andra
som bor i omradet far delta.

® Ordna aktiviteter varje vecka, varannan
vecka eller en gang i manaden.

@ Berika boendeverksamhet som finns
sedan tidigare med stoljumpa, spel,
friluftsliv eller pa annat satt.

® Prova pa grupper som samlas olika
dagar eller veckor: till exempel ett
promenadgang, en spelklubb och
en mansgrupp.

® GOr lokalen trivsam for alla. Satt en kil
mellan dorren, tala tydligt, undvik
ovasen och beratta var toaletten finns.

® Tank ut hur man ska handlaien néd
situation. Ta atminstone reda pa var
nédutgangen finns, ha mobilen med er
och skaffa forsta hjalpen-anvisningar
och forsta hjalpen-vaska till klubb-
rummet.

Hur minska pd utgifterna?
® Ha knytkalas.

@ Lana litteratur, bradspel, skivor, videor
och annat material pa biblioteket.

@ Be deltagarna lana ut eller skanka
tidningar, korsord, bocker, spelkort,
jumparedskap, pysselmaterial,
musikskivor eller motsvarande.

® Be en narliggande matvaruaffar eller
nagon annan aktor stalla upp som
sponsor.

"Man blir bekant med dem som bor
i huset. Framjar motionen, betonar
att det ar viktigt. Intressanta saker.”
Boende, 6ver 75 ar



Informera

@® Distribuera inbjudningar bland annat
pa anslagstavlor, direkt i brevinkasten
och i husbolagets natkanaler.

@® Om ni vill ha deltagare fran grann-
skapet kan ni gora reklam pa anslags-
tavlor i affdrer, bibliotek, apotek och
halsovardsstationer.

® Annonsera i lokala Facebook-grupper
och lokala medier.

@ Utnyttja "djungeltelegrafen’.

Gemensamma
tilvigagdngssatt

@® Lat var och en varje gang beratta hur
de mar eller hur det star till.

@ Sla fast hur lange man far tala, till
exempel med en klocka, timer eller ett
timglas. Man far ocksa vara tyst nar det
ar ens tur att tala.

® Skapa en lugn och avstressad
stamning.




Att gora tillsammans

rdna | hemknutarna-aktivite-

ter bade i husbolagets lokaler

och utomhus. Utover i klubb-

rummet och pa gardsplanen
kan ni samlas i trappuppgangar, tvatt-
stugan eller pa liknande platser. Utnyttja
parker, sportplaner och naturstigar i
omradet. Kartlagg platserna innan ni tar
dem i anvandning. Att fotografera ar ett
bra satt att bekanta sig med dem.

Det ar mycket man kan gora nar man ar
flera. Populara aktiviteter i | hemknutarna-
husbolagen:

@ Prata 6ver en kopp kaffe

® Kort- och bradspel

® Fragesport, bingo

® Sang, skivrad

@ Fester och tillstallningar

® Spela olika gardsspel, gora gemen-
samma promenader och grilla

@® Bjuda in gaster

"Det ar roligt att spela.”
Boende, 6ver 75 dr

"Man kommer ivdag hemifran
och umgas med folk.”
Boende, ver 85 dr

Da och da kan ni traffas ute. Sitt ner i
mindre grupper, gor utfarder till fots och
identifiera vaxter eller faglar. Ni kan ocksa
gora annat tillsammans. | bilagan 6 hittar
ni ytterligare tips pa vad man kan gora
ihop. Bekanta er ocksa med aktiviteter
som arrangeras i andra husbolag, orga-
nisationer, servicehus eller motsvarande.
Man kan ocksa hitta idéer pa natet och

i bocker.

Samla regelbundet in deltagarnas ons-
kemal om intressanta teman och gaster.

| hemknutarna-husbolagen har gasterna
bland annat lett jumpapass, berattat om
service for dldre och ordnat pysselstunder.
Ni kan vanda er till exempelvis organisa-
tioner, kommunen eller féretag i omradet
for att hitta lampliga gaster.



Bli bekanta och berdtta hur ni mar med hjélp
av Meningspacken

Meningspacken bestar av 52 kort som
behandlar det psykiska valbefinnandet.
Korten ar illustrerade med naturfoton.
Anvands korten som inspiration for
diskussion eller for att fundera pa era
styrkor.

1. Sprid ut Meningspackens kort pa
bordet med bildsidan uppat. Korten
ska vara tillrackligt manga med tanke
pa antalet deltagare.

2. Be var och en valja ett kort som passar
in pa hens radande sinnestillstand.

3. Uppmana deltagarna att i tur och
ordning saga sitt fornamn och varfér de
valde kortet i fraga. Om ni vill kan ni lasa
Fundera pa-texten pa kortets baksida och
diskutera de kanslor som texten vacker.

4. Ni kan valja kort markta med en bla
blomma, de har lattare teman.




Jumpa med Veckans rérelse-korten

Kortpacken kallad Veckans rorelse har 52 kort med olika rorelser
som 6var upp styrkan och balansen. Med packen foljer
en anvisning med fardigt planerade jumpaprogram. ﬁ ‘
Valj nagra kort och jumpa enligt dem.

Ett annat alternativ ar att jumpa i takt till Veckans rorelse-
videor. De dr inspelade pa olika hall i Finland och hittas U
pa sajten voitas.fi.

Jumpa i frappuppgdngen

1. Kndboj 2. Lyftknana 3. Lyft benet at sidan
® Lyft benetisidled och

® Bojkndna10ganger @ Lyft knat 10 génger eller 7 _
sank det igen.

eller sa langt krafterna sa langt krafterna racker.
racker. o . @® Gor rorelsen 10 ganger
® Gor rorelsen med bada -
eller sa langt krafterna
benen.

racker.




| hemknutarna-promenad

Att promenera i grupp ar ett trevligt
satt att visats ute och traffa andra
manniskor i narheten av hemmet.
Det ar meningen att promenadtakten

ska vara sadan att alla orkar hanga med.

Ni kan ta gangstavar med er.

Ordna promenaden 4 ganger under en
manad. Fortsatt garna ocksa efter det.
Var och en deltar i promenaden pa eget
ansvar.

1. Kom Overens med aktorer i ert
bostadsomrade eller i ert husbolag om
att inleda promenaderna.

2. Fundera ut en rutt pa cirka 1-2 kilo-
meter.

3. Bestam tidpunkt (dag och klockslag),
startplats och ledare. Ni kan ocksa dela
pa ledaransvaret.

4, Om ni vill kan ni valja ett eget tema
for varje promenad: prata om vad som
glader er med just den har arstiden,
bekanta er med traktens sevardheter,
identifiera tradslag, gor en pausjumpa
eller nagot annat ni tycker om.

5. Skapa en reklam for promenaden.
6. Sprid reklamen till exempel pa
anslagstavlor, till bostader, pa sociala
medier, lokaltidningar och bland olika
aktorer i omradet.

7. Borja promenaden. Ni kan halla
vilopauser om det behdvs.




Naturupplevelsestig

Idén med naturupplevelsestigen ar att 5. Paminn deltagarna om att kla sig

ga tillsammans fran kontroll till kontroll enligt vader och terrang och om att
och emellanat inspireras att gora de dricka tillrackligt, sarskilt om det ar
ovningar som finns pa uppgiftskorten. varmt. Ta stadiga skor pa er.

Paketet innehallet 42 kort och en guide
for ledaren. Uppgiftskorten ar indelade
i rorelse-, spanstighets-, sinnes- och
erfarenhetskort. Ni kan ordna natur-

6. Ga ut och folj den planerade rutten.

2, Strack er upp mot tradet:
RORELSE-

i@ Strack upp armarna mot tra-
upplevelsestigen till exempel pa gards- dens grenar och g& upp pé ta.
planen, i en skogsdunge eller pa stranden.

1. Planera rutten i forvag i en miljé som T 18. Sidbéj: Lyft upp armarna
ni gillar. LY och tdnj uppat och at sidan.

2, Valj minst ett kort fran varje korg i
naturupplevelsestigen. Plocka fler kort
om det behdvs.

25.Vindens bris pa din hud:
Vaja i takt med vinden och njut
av njut av flakten pa era kinder.

3. Om ni vill kan ni placera ut uppgifts-
korten fardigt langs rutten. Arstiderna véxlar: Beritta for
varandra vilken som ar er

4, Tank ut lampliga viloplatser. ERFAREN-
favoritdrstid.

HETSKORG







Exempel pa aktiviteter

Morgonkaffe, Helsingfors

Man samlas varje morgon i klubbrummet
for att dricka kaffe. Traffen varar i en
timme och en grupp pa 4-5 boende
ansvarar for arrangemangen. Serveringen
bestar av kaffe, kex eller ndgot smatt att
ata. Klubbrummet star ocksa dagligen
Oppet for de boende. Det ar en viktigt
traffounkt eftersom bostaderna ar sma.

| hemknutarna-klubb,
Helsingfors

| hemknutarna-klubben ordnas av flera
husbolag tillsammans, eftersom bara ett
av dem har ett klubbrum. Klubben samlas
nagra timmar varannan vecka. Varje gang
umgads man och pratar. Ocksa spel,
hjarnjumpa, bingo och kaffestunder har
varit populdra programpunkter. Det 6vriga
programmet planeras tillsammans.

Man har en kaffekassa for att tacka
utgifterna for serveringen.



Spelklubb, Kotka

Husbolaget har en jumpagrupp varje
vecka sedan manga ar tillbaka. Nar
Tillsammans i hemknutarna introducera-
des startade man ocksa en spelklubb.
Den ordnades forst fyra ganger pa prov,
varefter klubben fortsatte. De boende
samlas varannan vecka och spelar kort,
memory och bradspel. Samtidigt dricker
de kaffe och pratar.

Bastukafé, Helsingfors

En gang i manaden ordnas ett gratis kafé
i husbolagets klubbrum i samband med
den gemensamma bastuturen. Dessutom
umgas man och pratar. Huskommittén
bekostar kaféserveringen fran anslaget
for boendeverksamhet, liksom ocksa
utgifterna for andra aktiviteter sésom
grilltraffar, julgrot och midsommarfester.

Sdsongtraffar, Kotka

En gang i manaden ordnas boendetraffar
i husets klubbrum och sommartid pa
terrassen. Traffarna har ofta tema enligt
sasong: till exempel pingstfirande,
fastlagsfest, valborgsbrunch, midsom-
marknytkalas, skordefest och luciafest.
Deltagarna betalar sin egen andel av
utgifterna enligt vad man kommit éver-
ens. En narbeldagen mataffar donerar
ibland varor till serveringen. Arrange-
mangen skots av 3-4 boende. Da och
da bjuder man in elever fran skolan

i narheten for att upptrada.

Utespel, Helsingfors

Sommartid spelar de boende maolkky,
petanque eller krocket mestadels pa
husbolagets gardsplan men ibland

pa en narbeldagen plan. Man spelar pa
klubbdagarna och ibland ocksa andra
dagar. Deltagarna brukar stalla en bank
ndra spelplanen sa att man kan sitta och
vila sig mellan varven.







Lésningar pa problemsituationer

det foljande tar vi upp nagra av de

vanligaste problemen som kan

forekomma i | Hemknutarna-

verksamheten. Vi berattar ocksa om
hur ni kan |6sa dem. Det ar mojligt att
ni l6ser dem pa ett annat satt. Huvud-
saken ar att ni tillsammans funderar pa
problemen i verksamheten. Nar man
forsoker klara upp problematiska
situationer i grupp fordelas ansvaret pa
flera personer. Ni kan ocksa be om stod
av personalen i Aldreinstitutets | hem-
knutarna-team. Till dem kan man ringa,
skicka e-post och vid behov komma
overens om ett samtal.

En pratsam deltagare

Avsikten i | hemknutarna ar att alla
deltagare har mojlighet att diskutera pa
lika villkor. Vanligen a@r dock somliga
pratsammare dn andra. Ni kan ta hansyn
till de mest tystlatna genom att forst be
dem beratta om sina erfarenheter. Hall
ocksa "hur mar du”-rundor. Da later man
varje deltagare tala i tur och ordning. Ett
annat alternativ ar att fordela turerna med
hjalp av ett féremal, t.ex. en nyckelknippa,
penna osv. Personen far tala forst da

den har féremalet. Ibland kan ni dela in
manniskorna i par eller i grupper pa 3-4
personer.

Att kritisera andra

Somliga deltagare kanske kritiserar andra
manniskor. De kan ocksa saga sin asikt pa
ett satt som later forstd att bara de har ratt.
Sadana situationer ska ni ta itu med
tillsammans. Ett bra satt ar att hanvisa till
de gemensamma spelreglerna. Det ar bra
att paminna kritikern om att alla ska
bemdtas som jamlika i | hemknutarna
oavsett bakgrund. Verksamheten ska
ocksa vara trygg for alla deltagare.

Sammankalla kritikerna till ett eget méte
vi behov. Gor sa har i synnerhet om ni fatt
mycket respons av andra om saken.
Berdtta om responsen for kritikerna.
Betona att de maste ldmna utrymme
ocksa for andras asikter. De far naturligtvis
tycka olika men maste samtidigt behandla
sina medmanniskor med respekt om de
vill delta i | Hemknutarna ocksa i fortsatt-
ningen.




Oro fér ndgon boende

Det kan handa att | hemknutarna-klubben
brukar besokas av en dlderstigen person,
vars beteende ni tycker att ha forandrats
eller vars tillstand har férsvagats. Eller ni
kan ha markt att en deltagare numera
verkar angestfylld. Ni kan ocksa vara

oroliga for situationen for ett barn eller
nagon annan som bor i husbolaget.

Om det inte gar eller lyckas att tala med
personen ska ni kontakta den lokala
social- eller halsovarden. Till exempel

en socialarbetare ger anvisningar om vad
som dr bast att gora och anvisar er vidare.
| fraga om den dlderstigna kan ni gora en
orosanmalan. Den kan i manga fall goras,
aven anonymt, pa kommunens webbplats.
Manga kommuner har rddgivningstjans-
ter dit man kan vanda sig med fragor om
aldre manniskors problem.




En boendes dod

Ni kan hamna i en situation, dar ndgon

av klubbens deltagare har dott. Eftersom
dddsfallet kan vacka manga slags kanslor
hos deltagarna ska ni behandla saken vid
foljande sammankomst. Ni kan halla en
tyst minut for personen, tanda ett ljus eller
pa annat satt minnas honom eller henne.

Somliga deltagare eller frivilliga kanske
vill tala mer om det som hant och om vilka
kanslor det vacker. Kom Gverens i gruppen
om diskussionen ska foras under traffen
eller efterat. Om det behdvs ska ni anvisa
personerna till hjalpande instanser sdésom
social- och halsovarden. Det viktigaste i
situationen ar att alla som kanner behov
for det far behandla det intraffade.

En konfliktsituation

Ett grdl kan uppsta av ndstan vilken orsak
som helst. Konflikten kan galla hela
gruppen eller bara en del av den. Red upp
gralet sa fort som mojligt. Ni kan till
exempel stanna kvar for att diskutera
efter métet eller komma Gverens om en
separat traff. Forsok gora diskussionen sa
lugn som majligt. Ge alla utrymme att tala.
Betona att man ska visa respekt for dem
man talar om. Undvik beskyllningar och
nedsattande benamningar.

Forsok att undvika att ta parti i konflikten.
Om gralet inte blir uppklarat eller om ni
sjalva gar med i det ska ni komma Overens
om en ny traff. Bjud da in en utomstaende
medlare.

Verksamheten upphor

Ibland tar | hemknutarna-verksamheten
sluti ett husbolag. Orsakerna kan vara
manga. Ibland gar det inte att hitta nya
frivilliga att ersatta dem som slutat.
Andra ganger kan deltagarna vara sa fa
att det ar vettigast att avsluta verksam-
heten eller foga samman den med nagon
annan aktivitet.

Meddela alla berorda i god tid att verk-
samheten upphor. Ga ocksa i god tid
igenom ndr den sista traffen ar och vad
deltagarna kan gora i fortsattningen.
Det har ger manniskorna maojlighet

att tala om sina kanslor.

Ni kan ocksa fira den sista gangen pa
nagot satt. | stallet for att upphora med
verksamheten kan ni foresla en paus
eller att den sldas samman med nagon
annan grupp i husbolaget eller omradet.
Understryk att deltagarna kan ateruppta
verksamheten om de vill. Darfor ska de
fa kontaktuppgifter till instanser, dar de
kan fa stod i situationen om det behovs.




Mera information och material

Aldreinstitutets material

Motion och uteliv

Kom i gang - gymnastikprogram
Naturupplevelsebingo
Naturupplevelsestig — kort och en guide
for ledaren (pa finska)

Paraplygympa

Veckans rorelse - kort och anvandar-
handbok

Psykiskt valbefinnande

Bron till mentalt valbefinnande
Meningspacken - en helhet med 52 kort
Var positiv! En bok om psykiskt
valbefinnande for dldre

Ldnkar som stod for
verksamheten

www.ikainstituutti.fi/pa-svenska/

Pa finska

www.ikdopisto.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

BILAGA 1.

mLSAMMANS i hemknutarna

Spelregler for verksamheten

1. Viar oppna och beméter alla som jamlika.
2. Vigeralla mojlighet att tala.

3. Virespekterar varje deltagares beslut om vad den vill beratta och vilken
aktivitet den vill vara med i.

4. Vihaller tyst om gruppmedlemmarnas angelagenheter utanfér verksamheten.

5. Viundviker att diskutera till exempel politik, religioner och ideologier om det
inte gar att tala om dem utan brdk.

6. Vistalleriordning och stadar lokalen tillsammans.

7. Videltar i den gemensamma verksamheten pa eget ansvar.

O Aldreinstitutet




BILAGA 2.

mLSAMMANS i hemknutarna

Invdnarenkat

Verksamheten Tillsammans i hemknutarna dger rum i husbolagets lokaler och i grann-
skapet. De boende kan till exempel dricka kaffe tillsammans, spela, vistas ute eller delta
i fragesporter. Verksamheten ar avsedd for aldre och andra boende.

Viar ifard att planera aktiviteter. Darfor onskar vi att du besvarar enkaten.

1. Hurdana aktiviteter onskar du i ditt husbolag?

kaffestunder

spel inom- och utomhus

jumpa, gemensamma promenader och annan motion

musik, allsang och skivrad

pyssel, handarbete

vaxtskotsel

gaster fran olika omraden

annat, vad:

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

ja, ge din kontaktinformation har:

nej

3.Vad far dig att ga med i verksamhet for boende?

Tack for ditt svar! O Aldreinstitutet
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BILAGA 3.

mLSAMMANS i hemknutarna

Ansvarsférdelningen i verksamheten | hemknutarna

DATUM PROGRAM OCH UPPGIFTER ANSVARIGA
9.9.2021 Bradspel Unto
Saftservering Veera
Reservera lokalen och hamta nycklar Kerttu
Stalla i ordning och stada Alla
23.9.2021 Skivradet Noora
Kaffestund Martta & Matti
Stalla i ordning och stada Alla
7.10.2021 Provsmakning av mat Alla
Information Vilho & Anita
Stalla i ordning och stada Alla

OSsV.
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| hemknutarna-klubben

Kom med och umgas med grannarna! Kaffe- och teservering.
Vi planerar programmet tillsammans.

Tid: tisdagar 7.9-14.12.2021 kl. 13-14.30
Plats: Hemvagen 5 B klubbrummet

Tillaggsuppgifter:
HusKampare (fyll i)

Tfn (fyll i) | O Aldreinstitutet
E-post: (fyll i)

BILAGA 4.




BILAGA 5.

mLSAMMANS i hemknutarna

Responsenkdt

Verksamheten Tillsammans i hemknutarna ager rum i husbolagets lokaler eller i grann-
skapet. Aktiviteterna ar avsedda for dldre och andra boende i husbolaget. Vi utvecklar
verksamheten och dnskar darfor att du besvarar enkaten.

1. Var fick du veta om verksamheten Tillsammans i hemknutarna?
D En granne eller bekant berattade
D Jag fick ett informationsblad om gruppen per post
D Anslagstavlan
D Husbolagets mote
D Ndgon annanstans, var?

2. Ta stdllning till foljande pastaenden genom att kryssa for det
lampligaste alternativet

Helt av Delvis av Delvis av Av samma
annan asikt [ annan asikt | samma asikt asikt

Det ar god stamning i gruppen.
Programmet har varit intressant.

Vi har samlats med passliga
mellanrum.

Den gemensamma verksamheten
har 6kat samvaron i husbolaget.

Jag har blivit battre bekant med
andra boende.

Jag vill att verksamheten fortsatter.

3. Har du nagra utvecklingsonskemal eller halsningar?

Tack for ditt svar! O Aldreinstitutet




BILAGA 6.

Tips for | hemknutarna-aktiviteter

Spel och hjérngymnastik

® Minnesspel, korsord och sudokun

® Ordsprak och gator

® Hagkomster med olika teman

@ Identifiering av barndomsfotografier

@ Internetspel

Evenemang
® Temakaféer
® Gemensamma fodelsedagsbjudningar

® Matjippon med olika teman; regioner,
lander osv.

® Fest med grannhusen

@ Speltavlingar for grannskapet

@ Upprustningsdag for cyklar eller féremal
@ Friluftstillstaliningar

® Marknad och idrottstavlingar

@ Sakerhetstips for hemmet

Motion

® Ballong- eller scarflumpa

® Avslappning och stretchning
® Gemensamma jumpatips

@ Aldreinstitutets jumpavideor

® Dans och artpasar

® Traditionella lekar och utelekar
@ Pilkastning, bowling och boccia
® Motionsstund for alla aldrar

@® Balans- och styrketraning, visualisering

Musik

® Disko eller karaoke

® Musikfragesport

® Lyssna pa musik pa radio

® Sang- och spelkunniga gaster
® Musik fran olika regioner

® Sanglekar for alla aldrar

@® Favoritmusik

Natur och resor

® Natur- och resefotografier

@ Fantasiresor

@ Restips ndra och fjarran

@ Favoritdrstiden

@ Atervinning och energisparande

@ Identifiering av vaxter, faglar och djur

® Odlatillsammans



Gaster

® Motionsstunder

@® Servicehandledning och féreldasningar
@ Kultur och bibliotek

@ Patientorganisationer och kamratstod
® FBK och scouterna

® Daghem och skolelever

Skapande aktiviteter

@ Pyssel av atervinningsmaterial
® Teckning och farglaggning

® Skadespeleri

@® Bokcirkel

® Kulturklubb

® Renoverings- och inredningstips
® Novellkafé

® Handarbete och traarbete

Tillsammans och annanstans
@ Traktens historia

@® Lyssna pa horspel och titta pa tv

@® Tidningslasning

® Samtala om goda nyheter

® Utbyt lastips och recept

® Handledning i bruket av smarttelefoner
och surfplattor

@ Titta pa YouTube-videor

® Bjud in grannhusbolaget

@ At pa férmanliga matstallen

® Naturstig med matsack

® Skrapplockning pa promenader

@ Utfarder till gym, invanarlokaler, torget,
biblioteket, museer mm.




b,

Aldreinstitutet

Tips for | hemknutarna-verksamhet i husholaget

Den har handboken riktar sig till husbolag som vill ordna | hem-
knutarna-verksamhet. Aktiviteterna for aldre och andra boende
ager rum nara hemmet - i husbolagets klubblokal, pa gardsplanen
och i naromradet. Guiden tipsar om bade hur man inleder verksam-
heten och vad man gora tillsammans. Den innehaller ocksa exempel
pa problemsituationer och hanteringen av dem. Guiden lampar sig
for frivilliga, boende, anstallda och andra intresserade.

mLSAMMANS i hemknutarna



