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Promenadkompis for aldre

Handbok for frivilliga promenadkompisar
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Till lasaren

ill en god dlderdom hor mojligheten att komma ut, att kunna utratta

sina drenden och att fa njuta av naturen. Pa grund av en forsvagad funk-

tionsférmaga kan eller vagar inte alla bege sig ut ensam for att delta i
hobbyer, ga till butiken eller beséka vanner. | takt med att utomhusmotionen
minskar 6kar 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 dldre. Handboken berattar om férdelarna med utomhusmotion for aldre,
olika motionsmiljéer, hjalpmedel och betydelsen av hemgymnastik. | handbo-
ken behandlas principerna for frivilligarbete och sdkerhetsaspekter samt frivil-
ligaktorens egna krafter och ork. Som avslutning pa varje tema finns tillhérande
fragor och uppgifter som later dig reflektera 6ver olika aspekter av utomhus-
motion och hur dessa tillampas i praktiken. | slutet av handboken finns en for-
teckning 6ver kompletterande litteratur och webbmaterial. De har hjalper dig
att fordjupa dig mer i amnet.

Malet med Promenadkompis-utbildning ar att dldre ska kunna ga ut allt oftare
i ett tryggt sallskap med hjalp av frivilliga friluftsvanner. Utbildningsprogram-
met utvecklades inom programmet Kraft i aren -program. | utvecklingsarbetet
gjorde en viktig insats Aldreinstitutets regionala utbildare, Projektet | Rérelse
(2002-2005) och de lokala organisationer i Kraft i aren -programmet 2005-
2009. Dessutom var programmet | form for livet, Finlands Reumaférbund, Pen-
sionsforbundet och Helsingfors stads idrotts-, halso- och socialtjanst var ocksa
med. Pilotutbildningar anordnades i 2007-2008.

Anna-Maria Mansikka, Teija Vihervaara och Elina Vuorjoki-Andersson deltog i
uppdateringen av denna upplaga. Vi hoppas att guiden inspirerar och upp-
muntrar volontarer att bli friluftsvanner for aldre. Friluftsliv ar upplevelsemo-
tion for dldre - och kanske for dig ocksa.

Minna Sépyskd-Nordberg Elina Vuorjoki-Andersson

Ulla Salminen Elina Karvinen



Promenadkompisar behovs!

SJALVSTANDIG eller assisterad motion utomhus
hor till en meningsfull dlderdom. En frivillig prome-
nadkompis betyder mycket for den aldre, eftersom
over halften av dem som fyllt 75 ar har svarigheter
att rora sig ensam utomhus. Det ar likval en viktig del
av vardagen som gor gott fér bade kropp och sjal. En
del aldre personer ser sig tvungna att minska pa ut-
omhusmotionen mot sin vilja, vilket férsamrar deras
sjalvbestammanderatt, livskvalitet och funktionsfor-
maga. Den frivilliga promenadkompisen hjalper den
aldre att rora sig utomhus samt stéder och uppmunt-
rar personen att réra pa sig ute. Det ar likasa viktigt
att skapa positiva upplevelser och erfarenheter av
utomhusmotion tillsammans.

Dragplaster inom promenadkompis-
verksamheten
» en del av vardagslivet

start fran hemdorren

meningsfull sysselsattning for bagge parter

trevlig samvaro
naromgivningen blir bekant
effektiv halsomotion

kraver inga specialfardigheter

. Behovet av utomhusmotion bestar, fastan funktions-
Utomhusmotionen formagan forsamras med aren. Darfor behovs det

utmanar och utvecklar ménga hjilpande hénder som stéd for aldre motio-
narer. Vardagslivet med sina dagliga géromal forut-
satter att man kan rora sig ute. Tjanster till hemmet
vdalkomnas av en del dldre, men de aktiverar dem inte
att utnyttja sin aterstdende funktionsformdaga pa
basta mojliga satt. Att promenera ute ar for manga
aldre lika mycket en sund njutning som den ar en
form av nyttomotion, en kombination av naturupp-
levelser, rekreation och avkoppling.



Utomhusmotionens fordelar for aldre

Motion utomhus ar nyttigt for den aldre
eftersom den
« forbattrar rorelsesakerheten

« utvecklar muskelstyrkan och balansen

« piggar upp humoret

« forbattrar sémnkvaliteten

« ger fler friska levnadsar

« uppratthaller sociala forhallanden

Stegen blir lattare

Att rora pd sig utomhus ar nyttig halsomotion. D3 tra-
nar man bade benens muskelstyrka, balansen, leder-
nas rorlighet och skelettet. Utomhus far hjarnan syre,
vilket dr livsviktigt for att det centrala nervsystemet

ska kunna fungera. Utomhusmotion kraver koncen-

trationsformaga, da ojamnheter i gdngvdgen, liksom
andra fotgdngare och trafiken mdste beaktas. Med
tanke pa funktionsférmdgan ar det viktigt att trana
regelbundet. 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 férbattra
uthalligheten och muskelstyrkan. Promenaden kan
och far kdnnas anstrangande i benen efterat. Vila och
aterhamtning ar viktiga ndar man tranar muskelstyr-
kan. Ofta behover den aldre aven vilopauser pa en
bank under promenaden. | ojamn terrdang, langs sti-
gar eller till exempel i sn6 kan gaendet fungera som
bra balanstrdaning for den aldre. Det I16nar sig ocksa
att bege sig ut i mer krdvande terrdng beroende pa
den dldres krafter och kondition.



Piggare humor

Det gor gott for sinnet att promenera ute. Att rora sig
i naturen och pa grénomraden ar bade uppiggande
och kraftgivande. Ibland &r det bra att stanna upp i
lugn och ro for att betrakta den omgivande naturen
och landskapen. Utomhusmiljon kan erbjuda rikligt
med positiva kansloupplevelser och dven minnen —
till exempel av gdngna somrars fiske- och barplock-
ningsutflykter. Att rora sig utomhus ger den dldre en
kansla av att ha lyckats, ndr personen marker att han
eller hon klarar av sysslor som ar viktiga for honom
eller henne sjalv.

Somnkvaliteten forbattras

Det ar oftast mer kravande att réra sig utomhus an
inomhus. Speciellt pa vintern 6kar utmaningarna. Ef-
ter en promenadtur i den friska luften ar det dock na-
turligt att kdnna sig trott och det gar lattare att slapp-
na 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 oldgenheter pa grund av diabe-
tes samt underlattar viktkontroll. Nar man ror pa sig
utomhus foérbattras ocksa ledernas rérlighet. Skelet-
tet behover belastas ordentligt och att promenera ar
ett bra satt att framja benbyggnaden. Dessutom bi-
drar solen med D-vitamin, som ar nédvandig for att
kroppen ska kunna ta upp kalcium och benbyggna-
den starkas. Utomhusmotion 6kar motstandskraften
mot infektioner och hindrar pa sa satt att den allman-

na halsan férsamras av smittosjukdomar.

Inte ens de flesta kroniska sjukdomar som ar vanliga
hos dldre personer (sasom blodtryckssjukdom eller
diabetes) utgor ett hinder for motion med mattlig
belastning. Sarskilt sadana personer som redan har
en nedsatt rorelseférmaga drar nytta av att boérja mo-

tionera mer. Ofta beror den féorsamrade rorelsefor-
magan pa att dessa personer inte kunnat eller vagat
bege sig ut ensam.

De sociala forhallandena uppratthalls

Mojligheten att rora sig utomhus ger samtidigt moj-
ligheten till mdnga sociala kontakter. For mangen
aldre ar det viktigt att med personalens hjdlp kunna
bekanta sig med butikernas sortiment och att sjalv
fa gora sina egna uppkdp. Aven bankirenden fore-
drar manga att skota personligen. Pa torg, i parker,
pa friluftsleder och langs bystrak kan man tréffa pa
bekanta i olika aldrar, allt fran barn till dldre. En hund-
rastare kan fungera som utmarkt pratsallskap!

FUNDERA OVER

1. Hurdana upplevelser och minnen av utomhus-
motion har bekanta dldre personer delat med
sigav?

2. Pavilket scitt kunde du locka en dldre person att
bege sig ut dd han eller hon kdnner sig trétt eller
motvillig?

3. Vad lockar dig sjdlv att ga ut?




Omgivningen lockar,
utmanar och utvecklar

Utomhusmotionens ménga
mojligheter

Nar den dldre beger sig ut valjer han eller hon oftast
valbekanta rutter och behagliga miljoer. Friluftslivet
ar en emotionell upplevelse dar miljon spelar en stor
roll. Att kunna utratta drenden, ga till butiken och
besoka torget ar viktigt for den aldre. For en del ar
det innerstadens vimmel som lockar, medan andra
foredrar strandparkens lugn och den skéna naturen.
Med tanke pa aldre personer ar miljons sakerhet,
funktionalitet och trivsel viktiga faktorer. Utomhus-
motionen framjar den dldres delaktighet och kansla
av samhdrighet i samhallet.

Omgivningen kan trana rorelseférmagan mangsi-
digt, 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 aldre att géra manga saker sam-
tidigt. Att samtala med en promenadkompis samti-
digt som man gar kraver mer koncentration och dar-
for ar det inte ovanligt att en dldre person stannar
nar han eller hon vill inleda en diskussion. Utomhus-
motionen tranar mangsidigt musklernas och nerver-
nas samverkan samt balansen.

Den fysiska miljon kan ofta ocksa begransa den éldre
fran att bege sig ut. Personen bérjar undvika platser
dar han eller hon kdnner sig osaker. Daligt underhall-
na gangvagar, 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.

Orérlighet ar det sémsta
alternativet

Vintertid ar dldre radda for att halka pa hala och sn6-

iga vagar, vilket kan hindra dem till och med i flera
manader fran att bege sig ut. Muskelstyrkan och ut-
hdlligheten sjunker radikalt under en sadan vinter.
Tillsammans med en promenadkompis vagar den
aldre rora sig dven i mer kravande terrang. | 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 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 behover orka ga en alltfor lang stracka
at gangen. En upphdjd bank gor det lattare att sitta
och resa sig. | samband med affdrer och tjanster bor
det ocksa finnas en allméan toalett som den dldre kan
anvanda dven med hjdlpmedel. Det ar vanligt att ald-
re personer har urinerings- eller inkontinensbesvar.
En lamplig promenadrutt ar darfér en sadan langs
med vilken man kan vila och anvdnda en toalett.

Sakerhet ar viktigt
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Fundera pa foljande: Promenadkompis men

ocksa kommunbo!

» Du kan paverka miljobeslut i din kommun

genom att aktivt ta kontakt med beslutsfat
tare och aktorer i din kommun.

+ Som kommuninvanare har du méjlighet att

paverka. Framfor dina onskemal till den
tekniska sektorn eller en tjansteman vid
byggnadskontoret: mer bankar, sandning
eller underhall av gator. Det I6nar sig ocksa
att framfora 6nskemal om antalet och
kvaliteten pa bankar och toalettutrymmen
till din lokala k6pman.

En for uppgiften skolad butiksassistent

kunde ocksa vara ett valkommet och nyttigt
tillskott: personen kunde sta till de dldres

tjanst i kopcentret under 6verenskomna
tider.

Fundera 6ver ytterligare onskemal tillsam
mans med den dldre och for dem modigt
vidare.

FUNDERA PA FOLJANDE TILLSAMMANS
MED DEN ALDRE

1.

Hittas det en Iditt promenadrutt i er ndirom-
givning? Vilken rutt dr mer krdvande?

. Vad anser ni éir en estetisk omgivning?

Hittar ni en sadan?
Var skulle det finnas ndgot nytt och intressant
att se, till exempel en ny byggnad eller en park?

. Hur kan ni paverka planeringen och underhdllet

av miljén pa er hemort? Vem kan ni kontakta i
drenden som gdller sandning och snér6jning?
Kdnner ni till viktiga telefonnummer?

. Kunde den lokala kpmannen skaffa bdnkar

framfér sin affdr — ifall sddana inte redan finns
— ddr man kan fésta eller ta loss halkskydd
eller bara vila sig?



Att bli en promenadkompis

VARJE MANNISKA har ratt att réra pa sig ute inom
ramen for sin hdlsa och darfor ar det viktigt att inse
att halsonyttorna med friluftsliv och motion ar betyd-
ligt storre an riskerna med dem. Nar du och den aldre
satter igang att planera de gemensamma promena-
derna, bor du kanna till personens halsotillstand,
medicinering samt rorelse- och funktionsférmaga.
Diskutera ocksad med den dldre om hans eller hennes
egna preferenser och mal fér utomhusmotionen.

Lar kdnna den aldre och 6ka
trygghetskanslan

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

Utgdende fran de uppgifter du far har du lattare att
planera och dela upp motionsstrackorna och rut-
terna i samarbete med den dldre. Du kan gott ge en-
katen till den aldre sjalv, sa att personen i lugn och
ro kan ga igenom och besvara den, sjadlvstandigt om
han eller hon sa onskar. Det |6nar sig anda att ga ige-
nom frdgorna i enkdten tillsammans. Du kan ocksa
bekanta dig med bakgrundsinformation om den ald-
re genom att prata med de anhoriga eller personens
egenvardare. Till de delar som galler uppgifter om
hélsa och rorelseformaga stannar den ifyllda enkaten
hos den aldre sjalv.

Med enkdten medféljer ett separat avtal, som prome-
nadkompisen och den dldre undertecknar. | och med
avtalet Forbindelse for promenadkompisverksam-

heten férbinder sig promenadkompisen till frivillig-

arbetets allmanna principer, daribland tystnadsplikt
angadende den aldres angelagenheter. | samma avtal
finns ocksa en punkt dar den aldre med sin under-
teckning godkdnner att han eller hon motionerar ute
pa eget ansvar. Forbindelsen finns i tva exemplar, va-
rav det ena blir hos den dldre och den andra hos dig
eller din bakgrundsorganisation.

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

Det racker dock inte att gora utredningen om den
allmdnna halsan bara en gang. '‘Dagens halsa” kan
variera stort fran en traff till en annan. Det allmanna
tillstandet paverkas av bland annat akuta sjukdomar,
aterhamtning, en natt med somnbesvar eller upp-
levda, starka kanslosvall. Darfor ar det bra att infor
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varje promenad hora sig for hur den dldre mar och pa
vilket humor personen ar. Samtalet kan avsldja om-
standigeter som eventuellt forsvdrar gdendet eller
orken Overlag. Ett varierande halsotillstand forutsat-
ter alltsa att valet av promenadrutt slas fast separat
for varje motionsdag. Promenaden kan ocksa flyttas
till en annan dag eller nasta vecka om den aldre inte
kanner 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 anho-
riga, som kan ge narmare anvisningar. Motionen ska
alltid planeras med tanke pa personen i fraga, efter-
som var och en skiljer sig nar det galler funktionsfor-
maga och fardigheter. Likaledes paverkas planen av
den aldres individuella malsattningar. Utomhusmo-
tionen kan i basta fall vara fysiskt valdigt malinriktad
och avancerande, sa lange den ar saker. Det vdsent-
liga 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. Istallet for att utfarda varningar ska du som
promenadkompis poangtera de positiva sidorna
med motion utomhus och inomhus. Med tanke pa
motivationen ar det a sin sida viktigt att fokusera pa
de saker som den aldre klarar av och som han eller
hon vill bli battre pa.

Paminn ocksa garna den aldre om att motion och
friluftsliv tillhor en god egenvard! Att motionera ut-
omhus ar nyttigt dven fér manga kroniskt sjuka per-
soner. Hjart- och karlsjukdomar utgor inte ett hinder
for utomhusmotion, sa lange motionen sker med
hansyn till den dldres kondition och ork. Sarskilt ett
kallt eller hett vader, rusmedelsmissbruk, en tavlings-
situation, akuta sjukdomar, kraftig trétthet, en tung
maltid och starka kanslor orsakar extra pafrestningar
for den dldre. For personer med diabetes ar regel-
bundenhet ifraga om motion och mattider viktigt.
Strava efter att hitta en bra jamvikt mellan effektivitet

och sdkerhet da du planerar mangden utomhusmo-
tion. Det ar viktigt att ge andamalsenlig information
om effekterna av motion.

En positiv, flexibel och fortrolig anda ar en férutsatt-
ning for att den aldre ska kanna sig trygg bade fy-
siskt och psykiskt. Dessutom skapar uppmuntrande
ord sjalvsakerhet och beslutsamhet i motionerandet.
Att réra pa sig och motionera utomhus ger ocksa en
kansla av frihet och vélbefinnande 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
aldreilugn och ro forbereda sig pd att ga ut. Det dren
frdga om sakerhet, for i bradska grips man av panik
och risken for olyckor 6kar. Nar du ger den aldre tid
att genomfora funktioner som sker langsamt saker-
staller du en 6Gmsesidig upplevelse av vdlbefinnande.
En positiv attityd ger krafter, fastdn irritationen 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 st6d och kan-
nas bekvam pa foten. Bottnen ska vara stadig ocksa i
halt fére. Behagliga skor gor promenaden till en njut-
ning!

Kom ihag att kolla innan ni gar ut att nédvandiga
mediciner finns med. Ibland ar det bra att packa med
ett litet mellanmal eller en vattenflaska i vaskan. Den
aldre kanner sig ocksd tryggare om du vet telefon-
numret till hans eller hennes anhoriga eller vardare.
Fastan allvarliga situationer ar sallsynta l6nar det sig
for dig som promenadkompis att gora upp en hand-
lingsplan for sakerhets skull.

Riskerna med motion dr mindre
dn nyttan av den
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Var emotionelit lyhord

Under promenaden ar det viktigt att den dldre ‘lyss-
nar pa sig sjalv’ och kdnner efter hur anstrangande
motionen dr. Promenadkompisen bor folja med hur
den aldre mar och samtala med honom eller henne

under och efter promenaden.

En orolig sémn natten darpa kan ocksd tyda pa att
promenaden varit for anstrangande eller for lang. En
normal trotthet ar daremot en naturlig reaktion pa
anstrangningen och sdledes ingen dalig sak. Att sak-
ta ner farten eller halla en liten vilopaus under pro-
menaden ger nya krafter.

Tecken pa en alltfor anstrangande motion

eller plétsliga forandringar i halsotillstandet

ar bl.a.
onormal andfaddhet eller andnod
kraftiga eller pl6tsliga forandringar
i hudfargen
akut brostsmarta
smarta eller en kdnsla av obehag
svindel, svaghet eller illamaende
huvudvark

Uppmuntra och hjalp den aldre

DET kan variera stort fran dag till dag hur pigg och
kry den aldre kdnner sig och hur mycket han eller
hon orkar roéra pa sig. Darfor 16nar det sig att redan
pa forhand planera in motionspasset till en sadan
dag och tidpunkt da den dldre inte har ndgot annat
anstrangande eller tidskravande program.

Uppmuntra och inspirera

Ibland kan den dldre kdnna sig motvillig eller for trott
for att bege sig ut. Uppmuntran i positiv anda hjdlper
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 goér en kortare promenadtur eller valj ett
lattare friluftsmal. Aven en liten promenad piggar
upp och ger den aldre positiva kanslor av att ha lyck-
ats.Ofta minskar ocksa tréttheten 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-
centrationsférméga &n att réra sig inomhus. Aldre
har en svagare reaktionsformdaga an yngre, sa snab-
ba forbipasserande 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 sdsom en yngre person. Det kravs ocksd
snabbhet: i trafikljusen eller kdpcentrens automat-
dorrar maste ganghastigheten vara 1,2 m/s, vilket for
manga aldre ar en stor utmaning.

Som promenadkompis kan du hjdlpa till att 6ppna
tunga dorrar, stdda i trappor och pa ojamn terrang.
Ge den dldre det stod och den trygghet han eller hon
behdver. Kom dnda ihag att personen ocksa kan och
orkar géra manga aktiviteter sjalv, bara du ger till-
rackligt med tid. Gor aldrig nagot for den andras del
salange detinte ar nédvandigt. Stod och uppmuntra
istallet for att varna!
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Mangsidig motion minskar radslan
for att falla

Det ar ganska vanligt att dldre manniskor ar radda
for att falla och for féljderna av en fallolycka. Den-
na rddsla leder till mindre motionerande, vilket yt-
terligare okar risken for att falla. A andra sidan ger
lyckade motionsupplevelser mer sjalvsdkerhet, som
bidrar till att skingra radslan for att falla. Tala garna
med den dldre om rddslan for att falla. Samtidigt kan
du uppmuntra personen att réra pa sig tillsammans
med dig. Det ar bra att fundera i forvag over riskerna
med att falla, sd att ni battre kan forbereda er pa dem.

Riskfaktorer for fallolyckor som beror pa de aldre:

e sensoriska funktionsnedsattningar

e dubbelslipade glaségon

e en alltfor jaktig situation

e en akut sjukdom

e mediciner som paverkar det centrala
nervsystemet eller sanker blodtrycket

Riskfaktorer for fallolyckor som beror pa miljon:
e trapphus, spiraltrappor, trappsteg, trappsteg
av olika hojd
e brist pa ledstanger
e trottoarernas kantstenar, trosklar, ledningar
e ojamnaunderlag
e Overgdngsstallen vid bilvdagar och vagkorsningar

Vintertid dessutom

e Dbrist pd sandning

e oplogade vdgar

e hala gangvagar (t.ex. vdgar som lutar i sidled)
e husfasader dar vatten fran stuprannan isats

FUNDERA OVER

1. Hur kan du stéda och uppmuntra en dldre person
som dr rddd for att falla eller kéinner oscikerhet
infér att réra sig ute?

2. Kommer ni pd évningar som frdmjar motions-
sdikerheten och som ni kunde utféra sadana
dagar da det av nagon orsak inte ér méjligt att
gad ut?

Assisterad motion och anvandning
av hjalpmedel

Den dldre kan behova ett hjdlpmedel for att rora sig
ute, fastan personen skulle klara sig utan det inom-
hus. Olika slags stéd och hjdlpmedel ger stéd och
sakerhet, gor det lattare att rora sig och mojliggor
aven langre promenader eller utrattande av arenden.
Samtidigt underlattar de ocksa promenadkompisens
uppgift. P4 rollatorn eller i sparkcykelns korg aker
ocksa sakerna med behéandigt.

Som promenadkompis kan du demonstrera vad den
aldre kan gora sjalv och hur du kan stéda och upp-
muntra honom eller henne att réra pa sig trots even-
tuella begréansningar. De béasta raden nar det galler
de ratta greppen och sdtten att assistera far du ofta
av den aldre sjalv. Tala klart och tydligt och se rakt i
o6gonen sa skapar du en god grund for er interaktion.
Berétta alltid pa forhand hur ni ska ga tillvdaga om det
uppstar en situation dar den adldre behover hjalp, var-
vid den dldre battre kan delta sjdlv i handelseférlop-
pet.

Stall dig alltid nara den aldre nar du fungerar som
stdd under era gemensamma promenader. Forsakra
dig om att personen tar tag i din arm och inte tvart-
om. Strdva efter att agera utifrdn den assisterade
personens funktionsférmaga i alla skeden av prome-
naden. laktta ocksa att greppen och styrkan du an-
vander ar lampliga for respektive hjalpsituation. Det
ar ocksa viktigt att komma ihdg ratt arbetsstallningar
och rorelser for att skona din egen kropp. Ju battre
du beharskar din egen kropp, desto sakrare kan du
reagera pa Overraskande situationer och fungera
som ett tryggt stod at den aldre.
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K&pp, rollator eller rulistol skull - speciellt om strackan &@r lang och det inte finns
som promenadhjalp rastplatser i nirheten. Observera att en rullstol inte

. o ska anvandas som promenadstdd, eftersom den latt
Nar du fungerar som promenadkompis ar det bra att

kanna till de hjalpmedel den aldre behéver och hur- kan vippa bakat om man stoder sig pa handtagen

. . L . nar stolen ar tom.
dessa anvands. En kdpp ska vanligtvis finnas pa mot-

sattsida av den svagare eller sjukare foten. Den aldre

kan dock ha sina egna skal for att halla kdppen ocksa Oftast kan den dldre hantera sina egna hjalpmedel

. . - . . . bra. Be personen att handleda dig i hur de anvands.
pa samma sida. Det viktigaste ar att hitta ett sadant-

. . . . e . Om det uppstéar problem med anvandningen av ett
satt att ga som kanns naturligt och bast for den dldre. PP P i 9 o
hjalpmedel eller promenadassistansen och ni kdnner
R . . T . er osdkra, kan ni dven uppsoka en fysioterapeut eller
Detl6nar sig alltid att lara sig olika justeringar ochan- R PP fy P
. . . annan vardpersonal for narmare anvisningar.
vandningen av bromsarna pa en rollator eller rullstol

innan ni gdr ut. En lamplig hojd pa rollatorn drndr ax-
larna inte spanner sig och stallningen inte ar férfram-
atlutad. Nar den aldre ska satta sig eller resa sigska

bromsarna vara pa sa att rollatorn inte aker ivdg.

Rullstolen kan tas med pa promenaden for sdkerhets

FUNDERA OVER

1. Hurdana férberedelser infér promenaden kan
den dldre géra sjélv innan ni tréffas?

2. Vad bér du som promenadkompis dnnu
kontrollera innan ni gar ut?

3. Hur sporrar du den dldre att fungera sd
sjdlvstdndigt som méjligt?

4. Fundera éver konkreta handlingar vid
pdklddning, ndr dérrar ska éppnas eller
butiksvaror vdiljas: hur stoder du utan att géra
saker for den dldre.

5. Forestdll dig en ovéintad situation, till exempel
att den dldre snubblar eller fdr ett lindrigt
trétthetsanfall. Hur skulle du handla da eller
hur har du handlat i en sddan situation?

Hjglpmedel ékar
motionsmdjligheterna
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Starka ben bar ut

GYMNASTIK i hemmet och andra slags motions-
ovningar framjar rorelsesakerheten. Genom att for-
battra 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 utomhus-
motionen och sarskilt rekommendabelt i sddana fall
da den dldre inte varit ute pa en lang tid. Att gd i trap-
por okar ocksa effektivt styrkan i benen. Gymnas-
tikdvningar ar bra att komma ihag aven vid sddana
tider dd det av ndgon orsak (t.ex. pa grund av halka)
inte ar sakert att ga ut.

Gymnastikprogrammets rorelser ar sarskilt viktiga att
trana och repetera om man har svarigheter att resa
sig fran en stol, ga i trappor eller om man inte lyck-
as sta pa ett ben. Med hjalp av ett uppféljningskort
blir hemgymnastiken genomford regelbundet. An-
horiga eller besékande vanner far med foérdel vara

() Aldreinstitutet

KOM | GANG

Hemgymnastikprogram fér att héja styrkan och 6ka balansen

s Gorrdrelserna lugnt

»  Hallen god hallning och kam ihig att andas
medan du gér rorelserna

e Hall en liten paus mellan varje rorelseserie

= Effektivera bvningarna genom att ligga 1-3
kilograms tyngder runt vristerna, barja med
lattare tyngder

«  Genomfér programmet dagligen

1. Sitt raki ryggen pé en stol.

Stréck ach boj turvis héger och vanster ben.
Gor rorelsen i lugn takt 10-15 ganger.

Hall en paus och upprepa darefter rérelsen. o

2.Ta stéd med handen och sté i sidled
mot ett bord eller stolens ryggstod.
Lyft turvis héger och vénster kni.

Gor rorelsen 10-15 ganger med bada benen.
Hall en paus och upprepa dérefter rorelsen,

3a. Std axelbrett.
Ta stod fran stolens ryggstad eller ett bord.

For turvis hoger och véanster ben rakt bakat och
ner tillbaka.

Upprepa rérelsen med bada benen 10-15 génger.
Hall en paus och upprepa.

3b. Std axelbrett.

Ta stéd fran stolens ryggstéd eller ett bord.

For turvis hoger och vanster ben mot sidan med
halen fore och sank ner tillbaka.

Upprepa rérelsen med bada benen 10-15 ganger.
Hall en paus och upprepa.

4. Gér rirelsen stiende med stéd.
Ga forsiktigt upp pa ta, och sank
ner, gor 10-15 ganger.
o Hall en paus, skaka pa benen
och upprepa rorelsen.

5. Stall stolen mot vaggen
och sitt dig pa stolens framre kant.
Bj dig framdt och res dig upp och sta.

Gor rorelsen 10-15 ganger.

Hall en paus och upprepa dérefter rorelsen.

ipuugy vy e

med och uppmuntra den aldre till att trana hemma.
Som promenadkompis kan du gymnastisera tillsam-
mans med den aldre — det gor gott for er bada. Starka
muskler och en stabil balans ger garanterat bade nyt-
ta och noje under era promenadturer.

Hemgymnastik underlattar gangen

Hemgymnastik okar rorelsesakerheten och under-
lattar gdngen. Det viktiga ar att trdna regelbundet
och malmedvetet. Aldreinstitutet har skapat hem-
gymnastikprogrammet Kom i gdng som syftar pa att
starka speciellt muskler som behovs vid gaende, sa-
som héftoch benmuskler. Aven évningar som tranar
balansen &r viktiga. Bekanta dig garna med Aldrein-
stitutets tredelade traningsprogram Gymnastikpro-
gram for aldre 1, 2, 3, som dven kan fas pa DVD.

FUNDERA OVER

1. Hur kan du motivera vikten av ett gymnastik-
program fér den dldre och uppmuntra personen
att genomféra det regelbundet?

2. Hur kan ni tillsammans utvdrdera nyttan av ett
regelbundet genomfért gymnastikprogram och
fler promenader? Syns eventuella framsteg i
vardagen?

Hurdana svar ger den dldre till exempel pa
féljande fragor:

- Har det blivit Iéittare att resa sig frdn en stol?

- Orkar du gd flera trappsteg Gt gdngen?

- Behéver du mindre stéd dn forr néir du gar?

- Orkar du gé en Idngre stricka utan att stanna?
- Vilka andra observationer har du gjort?

3. Hur anvéinder ni och fyller ni i uppféljiningskortet
fér hemgymnastik? Kom éverens om en viss
tidsperiod med den dldre som ni férbinder er
till. Det dr Idttare att forbinda sig till ett en eller
tva veckors gymnastikprogram dt gdngen dn
att lova gymnasistera varje dag i ett drs tid.
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SOM PROMENADKOMPIS I6nar det sig att pa for-
hand ta reda pa var promenadrutter och viloplatser

i din omgivning finns samt kartldgga eventuella hin-
der och icke-tillgdngliga platser. Valet av rutt ar alltid
ett resultat av samarbete med den dldre och den kan
variera fran gang till gang.

Trygga och trevliga promenadrutter

Utifrdn enkdten om sakerhet och hjalp for den aldre
och samtalet om den kartlaggs den dldres personliga
preferenser och malsattningar. Det [6nar sig att géra
upp planen bade med tanke pa promenadrutten och
den motionstid ni har till férfogande. Rutten valjs
alltid med hansyn till den aldres aktuella kondition.
Om personen ror sig med ett hjalpmedel ska terrang-
formationerna och underlaget vara lampliga for det.
Promenadrutten far ocksa vara kravande sa lange sa-
kerhetsaspekter har tagits i beaktande.

laktta féljande néar ni gor upp ruttplanen
e den dldres kondition och det aktuella
halsotillstandet

e det valda promenadmalet

e promenadens langd och alternativa rutter

e terrangformationer och underlag i férhallande
till det anvanda hjalpmedlet

e tillracklig tillganglighet

e nodvandiga rastplatser

e din egen uthallighet

Intressanta promenadmal

Var och en har sina egna preferenser och favoritstal-
len eller friluftsmal som man upplever som betydel-
sefulla. For en del ar butiks- och apoteksresor bra
orsaker att ga ut. Andra kanske vill réra sig i naturen
utan desto storre mal. Stadsmiljon kan ocksa erbjuda
ett lampligt matt av aktiviteter och hdandelser att folja
med.

En trevlig, rekreativ plats kan vara en park, en natur-
stig eller en gravgard. Diskutera med den aldre och
ta reda pa vad som dar viktigt for just honom eller
henne. Om ni inte kdnner varandra fran forr ar det
bra att klarldigga hur den aldres motionsvanor och
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onskemal om motionsmiljé ser ut. Framfér garna
dina egna forslag med hansyn till den dldres 6nske-
mal och behov.

Kom helst 6verens pa férhand hur ldnge och hur ofta
ni tanker motionera tillsammans. Engagemanget
fran bagges sida lyckas battre om planerna gors upp
tillsammans. Det I6nar sig, i man av mojlighet, att
bestamma en viss dag och tidpunkt for utomhusmo-
tionen. Rutterna kan sedan varieras under promena-

dens gang efter behov och humor.

FUNDERA OVER

1. Hur paverkar olika miljéer ditt humor? Kom pa
exempel.

2. Hurdana upplevelser har den dldre av bra
respektive besvdrliga motionsmiljber?

Och hurdana har du sjélv?

3. Endiskussion om era favoritstdillen kunde vara
ett intressant dmne under er gemensamma
promenad. Kunde ndgot av stdllena vara ert
ndsta promenadmdl?

Ta i bruk Friluftskortet

FRILUFTSKORTET ger bade den aldre och dig som
promenadkompis exakt information om motions-
passen, rutten, promenadens langd och motionens
regelbundenhet. Med hjalp av kortet gar det latt att
folja med hur motionen genomforts.

Personligt kort for motivation

och uppfoljning

Friluftskortet fungerar som en bra morot och ett mo-
tivationsstod. Med hjalp av kortet kan du demon-
strera for den aldre att han eller hon orkat motionera
utomhus regelbundet och att tiden som spenderats
utomhus eventuellt forlangts. Det I6nar sig att fylla i
kortet regelbundet efter varje motionspass sa att det
kommer till konkret nytta. Att tolka anteckningarna
pa kortet i positiv anda sporrar den aldre att rora pa
sig ocksa i fortsattningen. Ett ifyllt Friluftskort duger
att visas ocksa for andra!

Friluftskort och pass for
promenadkompis

Passet visar att personen ar utbildad for sin uppgift.
Pa passet star namnet pa promenadkompisen och
namnet pa passutgivaren. Det ar bra att ha passet
med sig nar man ar ute som promenadkompis.

Ifylinadsanvisningar for
promenadkompiskortet

Friluftskortet ar alltid personligt. Detta bor fram-
komma ur malen och planen fér utomhusmotionen.
| kortet gar det ocksa att anteckna andra kommen-
tarer, sasom orsaken till promenaden (utrdttande av
arenden, naturvandring osv.), intressanta friluftsmal,
vdadret, 6verraskande situationer, eventuella ldkeme-
del som tagits under promenaden samt egna tankar
och kanslor.

Om den aldre vill stédlla konditionshdjande mal for
promenaden kan anstrdngningsgraden fér motio-
nen beskrivas genom foljande enkla skala:

latt = knappt alls andfadd
rask = en aning andfadd
anstrangande = mycket andfadd
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Sasom papekats tidigare kan och rekommenderas
det att motionsrutten och langden pa den varieras.
Vid punkten om langd i Friluftskortet antecknas bade
den uppskattade strackan for den genomférda pro-
menaden och hur lange promenaden tog. Den dldre
kdnner sig motiverad att motionera ute da han eller
hon kan se sina framsteg pa ett konkret satt. Moti-
vationen bibehalls ocksa nar du beaktar den aldres
aktuella hélsotillstdnd och nya, intressanta prome-
nadmal flexibelt i planeringen av motionsstrackor
och anstrangningsgrad. Aven sma forandringar ger
en trevlig dos av omvaxling och utmaning for pro-

menadturerna.

Friluftskortet uppmanas det att ta med telefon pa
promenaden. Férutom nédnumret I6nar det sig att
ha den aldres anhérigas telefonnumror inom rack-
hall under promenaden. Du kan med férdel ge Fri-

Utomhusmotion

Friluftskort

- Piggar upp och lugnar
ned sinnet
Utvecklar muskelstyrkan
och balansen
- Okar motstandskraften
mot infektioner
Erbjuder upplevelser och
stimulans for alla sinnen
+ Forbattrar kvaliteten
pa sdmnen.
Nar du tar din telefon med dig,
kan du ta bilder och vid behov
ropa pa hjalp.

@

Aldreinstitutet

o

Namn

KRAFT | AREN

FUNDERA OVER

luftskortet till den aldre, sd att han eller hon sjalv kan
bokfora motionspassen och félja med sina framsteg.
Du kan a din sida skriva ditt namn och ditt eller dina
kommande besck pa promenadkompiskortet 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,
fora dagbok 6ver motionspassen. Dar kan du dven
anteckna mer omfattande observationer om den
aldres fysiska och psykiska halsotillstand, dina egna
tankar och kanslor, 6verraskande situationer eller an-

dra observationer gallande promenaden.

Pass for promenadkompis ’Urg,l,;é;;.._,,,,,

AR ¢

N

KRAFT | AREN

Aldreinstitutet

1. Tillsammans med vilken eller vilka promenadkompisar kunde du komma 6verens om

en kampanj av f6ljande slag: Promenadkompisarna pd din ort eller i din grupp beslutar

tillsammans med de dldre om en enhetlig tidsperiod, 1-2 madn, da varje motionspass

med ldngd bokférs noggrant i promenadkompiskortet. Nér perioden dr slut samlar

man in korten och delar ut pris eller andra bel6ningar bland deltagarna. Det héir kan ske

till exempel i form av en gemensam tillstéillning i slutet av var- eller hGstterminen.

2. Kunde du vicka den lokala pressens, radions eller televisionens intresse for kampanjen?
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A

Principer for frivilligarbete

PROMENADKOMPISVERKS amheten gar ut pa att
gora saker tillsammans och det ar latt att engagera
sig i verksamheten om an bara for en kortare tid. Hu-
vudsaken ar att du som promenadkompis forhaller
dig respekterande, dialogiskt och hjartligt mot den
aldre. Som frivillig finns du nara den aldre, lyssnar
och samtalar med personen. Samtidigt forbattras
den dldres fysiska funktionsformdga och kanslan av
ensamhet minskar. Upplevelsen av ett gott och me-
ningsfullt liv skapas ur méten med andra manniskor
och magjligheten att fatta sjdlvstandiga beslut i var-
dagen. Den frivilliga promenadkompisverksamheten
ger er bada en aktivitet som 6kar 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 dverens om pa férhand.

Foljande principer for frivilligarbete galler
inom promenadkompisverksamheten:

« Omsesidighet och jamlikhet

« Sjalvbestaimmanderatt

- Palitlighet
» Opartiskhet
« Ansvar och forsakringar

» Avgransning av uppgifter

Omsesidighet och jamlikhet

Frivilligverksamhet ar interaktion mellan manniskor
som var och en kan bidra till och dar bagges kunska-
per och talanger behdvs. Syftet ar att saval prome-
nadkompisen som den aldre far gladje av den ge-
mensamma sysselsdttningen. Promenadkompisen
bor forhalla sig jamlikt gentemot alla dldre personer.
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Sjalvbestammanderatt

Att respektera manniskovardet och sjalvbestamman-
derdtten dr en central etisk princip. Till medborgarens
grundldaggande rattigheter hor att kunna bestamma
om sina egna angeldagenheter och darfor ska frivillig-
verksamheten utga fran att den aldres rost blir hord
och att hjalpen 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, forsdakra dig om
att ni motionerar i enlighet med den aldres varde-
ringar, dnskemal 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 I6ften forut-
satter ocksa en omsorgsfull beddmning av sina egna
formagor. Promenadkompisen behandlar de upp-
gifter han eller hon far konfidentiellt, och talar inte
med utomstaende om de angeldagenheter som han
eller hon far ta del av via samtal och aktiviteter med
den dldre. Ddremot I6nar det sig for promenadkom-
pisen att meddela bakgrundsorganisationen eller de
anhoriga om det sker forandringar i den dldres livs-
situation som har avsevard betydelse for personens
funktionsférmaga 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 anhoriga eller i andra relationer for

den delen.

Ansvar och forsakringar

Den frivilliga skoter sin uppgift efter basta férmaga
och talang. Promenadkompisen handlar enligt de
anvisningar han eller hon fatt och foljer gallande av-
tal. Om du ar medlem i ndgon bakgrundsorganisa-

tion, [6nar det sig att ta reda pa hurdana forsakringar
organisationen har tagit for sina frivilligarbetare.
Ansvarsfragor skiljer sig mellan olika organisationer.
Det ar ocksa rekommendabelt att den dldre och fri-
villigarbetaren undertecknar en gemensam forbin-
delse for promenadkompisverksamhet (sid. 28).
Den frivilligas ansvar handlar férst och framst om en

vanlig medmanniskas omsorg om sin narmastel!

Avgrdnsning av uppgifter

Utgangspunkten ar att den frivilliga gor sitt jobb av
egen vilja med sina normala fardigheter som man-
niska. Den frivilliga stoder yrkespersonalens arbete
men ersatter det inte. Ibland kan det uppsta situa-
tioner dar den aldre och promenadkompisen har
meningsskiljaktigheter ifrdga om den frivilligas upp-
gifter. Darfor ar det bra att komma Gverens om ge-
mensamma spelregler pa forhand. Den frivilliga far
tacka nej till uppgifter som erbjuds, om de kanns
for kravande eller om man inte kommit 6verens om
dem tillsammans. Du kan forbinda dig till kortare el-
ler langre tidsperioder som frivillig och du kan ocksa
vdlja att sluta om det sker forandringar i din egen
livssituation.

Som frivillig kan du vara
ett stéd och samtidigt lara dig
ndgot viktigt sjalv

FUNDERA OVER

1. Kdnner du dig for engagerad? Kan du avbéja
vdnligt men bestdmt om den dldre ber dig om
ticinster som klart inte hoér till dina uppgifter?

2. Hur klarar du av att skilja pG angelégenheter av
privat natur frdn allmdnna samtalsémnen?

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

4. Vilka f6rsékringar har den dldre och du sjélv 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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Dina egna krafter

och inspirationskallor

Véarna om ditt eget vdlmdende!

NAR du bestimmer dig for att bli en frivillig prome-
nadkompis, planera uppdraget utifran dina egna for-
magor. Stanna gdrna upp och lyssna pa dina tankar
och utvardera hur bra du sjalv orkar.

Samarbetet med den dldres narstdende, anhdriga
och vanner ar centralt for promenadkompisverk-
samheten. Det I6nar sig att ta emot det stod som

bakgrundsorganisationen kan ge i situationer da du
behdver en samtalspartner. For att du sjalv ska orka
kan det vara en bra idé att skapa en ‘promenadkom-
piscirkel” som samlas regelbundet. Om du inte har
mojlighet att delta i de traffar som arrangeras kan
du sjalv sammankalla andra frivilliga. Under traf-
farna kan promenadkompisarna utbyta tankar och
upplevelser samt fa kamratstod av varandra. Via pro-
menadkompisndtverket hittar du lattare ocksa en er-
sattare at dig om du ndgon gang rakar insjukna eller
av annan orsak ar forhindrad att motionera ute med
den dldre.

Att varna om sin fysiska kondition liksom hobbyer
och séllskapsliv ger likasa energi som hjalper dig att
orka. Det viktigaste dr att du formar identifiera kal-
lorna till dina egna krafter.

Ofta brukar motivationen uppratthallas av
att promenadkompisarna

paminner sig sjalva om foljande:

du gor ett viktigt och betydelsefullt arbete
verksamheten framjar valbefinnandet
hos bagge parter

en ensam aldre traffar andra manniskor
i samband med utomhusmotionen

att fungera som promenadkompis ar
en klart avgransad uppgift

det ar latt att forbinda sig till uppdraget
insatsen fran den tredje sektorn och
privata medborgare ar ovarderlig

allas hjalp behovs for att fa dldre
manniskor att motionera ute!
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FUNDERA OVER

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

2. Hur gér du for att sétta gréinser for din egen
delaktighet?

3. Hur kan du utnyttja stodet fran formedlar-
organisationen ndr du fungerar som promenad-
kompis?

4. Vem kan du kontakta om det uppstdr fragor
eller problem gdllande promenadkompis-

verksamheten? Ta reda pd viktiga kontakt-
uppgifter.

Min plan som promenadkompis

ALDRE ménniskor som har en nedsatt funktionsfor-
maga behdver uppmuntrande stéd och handledning
samt nya former for regelbunden utomhusmotion.
Om motionen minskar eller upphor blir det allt sva-
rare for den dldre att klara av vardagen. Fastan din
huvudsakliga uppgift ar att fungera som promenad-
kompis, kan du fundera 6ver vad annat du skulle vara
redo att gora for att framja den aldres deltagande i
en friluftsaktivitet eller personens rorlighet over-
lag. Férutom att ta promenadturer kan du och den
aldre naturligtvis utdva ocksa andra motionsgrenar
tillsammans. Vill du till exempel dra ett gemensamt
gymnastikpass hemma? Kunde ni komplettera ut-
omhusmotionen med gymtraning? Eller hur skulle
det vara att tillsammans delta i simhallens vatten-
gymnastik eller ndgon annan motionsgrupp? Det ar
viktigt att den dldre har en person i sin ndarhet 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 gdllande utom-
husmotion samt motionstjanster, friluftsleder och

rastplatser pa orten. Hanvisa den dldre till motions-




grupper eller uppmuntra personen att delta i andra
evenemang dar det erbjuds meningsfull verksamhet.
Sadan ordnas bland annat av olika féreningar och or-
ganisationer, férsamlingar, medborgarinstitutet och
senioruniversitetet. Nyttiga kallor till information ar
ocksa kommunens seniorradgivning och seniorinfo,
dar du har mgjlighet att fa personlig radgivning.

Nar du fungerar som promenadkompis kan du ocksa
fundera over vad som skulle fa den aldre att réra pa
sig mera i sin narmiljo och hitta pa kreativa I6sningar
for att utdéka motionsmojligheterna. Tillsammans
med andra promenadkompisar kan ni komma pa
olika former av utomhusmotion som motiverar dldre
personer att rora pa sig till exempel i kulturens, natu-
rens eller den sociala samvarons tecken.

Var och hur kan jag fungera som
promenadkompis?

Frdga pa servicehem eller av forsamlingen, hem-
vardspersonalen eller pensiondrsféreningarna 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 borjat ga ute mer sallan (med eller utan
hjalpmedel) under det senaste aret

« har svarigheter att rora sig inomhus,
i trappor och/eller ute
sett sina mojligheter till uytomhusmotion
minska av en eller annan orsak, fastan det

skulle finnas en vilja att rora pa sig ute mer
an i nulaget ELLER personer som ar osakra

over sin egen villighet att rora sig utomhus
inte alls klarar av att rora sig utomhus utan
en annan manniskas hjalp

Tack vare promenadkompisverksamheten kan aldre

med férsvagad rorelseformaga ga utomhus mer an
forut. Aldre ménniskor sporras av en trygg och vil-
fungerande friluftsverksamhet, ddr deras individuella
rorelseférmdga och motionsbehov tas i beaktande.

Att framja utomhusmotion ar en utmaning for oss
alla och i det har uppdraget kan du fungera som ett
gott exempel, féra budskapet vidare och uppmuntra
aven andra att ga med i promenadkompisverksam-
heten.

FUNDERA OVER

1. Vet du hur och var du kan fungera som
promenadkompis? Kontakta servicechemmen
pd din ort, forsamlingen, kommunens eller
FRK:s vdnverksamhet. Pensiondrsféreningarna
ordnar ocksa allehanda verksamheter ddr
det behévs frivilliga.

2. Pavilka olika sditt kan du som promenad-
kompis stéda den dldre? Ar du intresserad
av att hjdlpa personligen, i grupp eller bade
och?
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Bilaga 1 datum - -

Enkat om sdkerhet och hjalp for den aldre

Promenadkompisens namn

Den dldres personuppgifter

Namn

Foderlsear

Halsan

1.  Har en ldkare konstaterat foljande sjukdomar hos dig:

Hjartsjukdom, vilken?

Nej Ja
Hagt blodtryck (][]
L1 [

Diabetes
Astma

]
]

Annan respiratorisk sjukdum, vilken?

Ryggsjukdom

L]
L]

Andra sjukdomar, vilka?

2. Hardutillgang till ndgot lakemedel om du drabbas av ett sjukdomsanfall? Vilket IGikemedel?

3. Hardin lakare gett motionsanvisningar i samband med konstaterade sjukdom? Hurdana?

( ) Aldreinstitutet
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4. Bedom din nuvarande formaga att klara av det dagliga livet

D mycket god
D god

D medelmattig
D dalig

D mycket dalig

Rorelseféormagan

5. Hur ofta r6r du nufértiden pa dig utomhus i minst 30 minuter?
D mer sdllan @n en gang i veckan

D en gang i veckan

D 2-3 ganger i veckan

D 3 ganger i veckan eller oftare

Var ror du dig?

6. Arduradd for at falla?

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

En lindrig rddsla fér att falla 1-2

En mattlig rddsla for att falla 34

Ganska svdr rddsla for att falla 5-6

Svar rédsla for att falla 7-8

Olidlig rddsla for att falla 9-10

(Motivering for atta ta itu med radslan for att falla: Rédslan fér dig att réra mindre och 6kar risken for att falla.
Ndr du trdnar balansen och muskelstyrkan i benen och gdr ute forbdittras din rérelsesékerhet.)

7. Hurror du dig ute

D sjalvstandigt utan hjalpmedel
D sjalvstandigt med hjalpmedel, hjdlpmedlet cir

D jag behover tidvis en utomstaendes hjalp nar jag ror mig ute
D jag behover mycket hjalp, jag gar utomhus endast med en assistent

D jag ror mig knappt alls ute
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8. Hur klarar du av féljande, fysiskt anstrangande aktiviteter?

Sditt ett kryss (x) utan har jag klarar inte jag kan
i den valda rutan. svarigheter svarigheter av det 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 nerférs-
backar, pd skogvdgar

Egna mal och preferenser

9. Var skulle du helst vilja rora pa dig?

10. Vilka saker lockar dig till att rora pa dig ute? Namn de tre viktigaste.

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

Den gemensamma motionsplanen

12. Ruttplan (ldngd, rastplatser, milj6 och terréing, tillgédnglighet)

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

( ) Aldreinstitutet
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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 aldre 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 dldre personen och férbinder
mig att alltid iaktta de allmanna principerna for frivilligarbete ndr jag skéter 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

e Aldreinstitutet, boende och miljén -webbsidan: Bekanta dig aven med
info om aldersvanlig boende och miljé. gymnastikprogrammen

ikainstituutti.fi
Materiaalit ja verkkokauppa /Material pa svenska

e Pa webbplatsen voimaavanhuuten.fi finns ikainstituutti.fi/tuote-osasto/
information och god praxis for hdlsomotion material-pa-svenska/
for dldre. eller tel. 09 6122 160 (vaxel)

e Pa webbplatsen voitas.fi finns traningsprogram
for utegym och fardiga videor.
voitas.fi

e Pa webbplatsen Vapaaehtoiseksi.fi finns info
om aldrande och friviligverksamhet (pa finska)

e Ga ut med den aldre -kampanj webbplatsen.
vievanhusulos.fi/pa-svenska/

e Aldreinstitutets YouTube -kanal
www.youtube.com
https://bit.ly/3zohQEm

e Programmet Vuxna i rorelse, info om Liikkuva

aikuinen -program (delvis pa svenska)
liikkuvaaikuinen.fi/sv/
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b,

Aldreinstitutet

Promenadkompis for aldre

Denna handbok ar avsedd som bredvidlasning fér dig som deltar i
utbildningen Promenadkompis for dldre. Handboken ger information
om rorlighetens och utomhusmotionens betydelse for dldre. Dessut-
om beskriver handboken olika motionsmiljoer, berattar om hjdlpme-
del som mojliggdér motionen och uppmuntrar dig till att genomfora
ett hemgymnastikprogram. Syftet ar att sporra och uppmuntra frivil-
liga att fungera som promenadkompisar och pa sa satt 6ka de aldres

motionsmojligheter i bekant och tryggt sallskap.
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