Bemotandesattet
har betydelse.

® Visa att du ar intresserad. Lyssna och fraga mer.

e Lyft fram den dldre personens starka sidor och resurser.
e Lagg marke till mojligheter i stallet for problem.

® Uppmuntra till sma forandringar och konkreta forsok.

® Leta efter framsteg och framgangar.

Sporra, uppmuntra och ge positiv respons.

iKi L"KKUjA Aldreinstitutet

o0 5 g m
Aldre i rorelse

I modellen har man utnyttjat modellen for en mini-intervention for att framja fysisk
aktivitet och de globala riktlinjerna for fallprevention (Montero-Odasso m.fl. 2022)

FYSISK AKTIVITET

TILL TALS

Satt att inleda samtal i moten med aldre

Ta till tals-modellen bygger pa fragor som du pa kort tid i olika méten med dldre
kan fora fysisk aktivitet till tals. Modellen omfattar fyra fragor som det I6nar sig att
borja med. Ocksa ett kort samtal kan ha betydelse for att komma i gdng med fysisk
aktivitet.

Aven littare rorelser paverkar hilsan och vilbefinnandet i synnerhet hos dem
som ror pa sig lite. For aldre ar styrke- och balanstraning viktigt for att uppratthalla
rorelseformdagan och férebygga fall.



Hurdan vardags- och nyttomotion (t.ex. utrattanden av
arenden fots eller pa cykel, hushalls- och tradgardsarbete)
eller motion ingar i ditt liv just nu?

Vilka tankar/kanslor/fornimmelser vacker
fysisk aktivitet eller motion hos dig?

Har du fallit under det senaste
aret eller ar du radd for att falla?
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Har du lagt marke till férandringar i din rorelseférmaga?
Hurdana? Tecken pa forsamrad muskelstyrka och balans:

Svadrare att resa sig upp fran en stol
Svarigheter i trappor
Mindre utomhusmotion

Langsammare promenadtakt

Om du vill rora pa dig mer eller fa mer motion
i ovrigt, vad kunde det vara? Vad skulle hjilpa
dig att gora ett forsok?

Vad har tidigare
fungerat for dig?

i o En l1ang livserfarenhet innebar
V'|Iken ny“aktlvitet féormagor och resurser som ar
vill du préva pa? varda att utnyttja.

Vet du vilka mojligheter det finns pa din ort?
Har du hittat ett lampligt satt att rora pa dig?

Mal: Att lyfta fram all fysisk aktivitet som ingar i livet just nu. Nar man
identifierar vad som redan fungerar, vad jag kan, vad jag vet och vad jag gillar
kan man stdrka kanslan av att vara kapabel. Att identifiera hur man ror pa sig i
nuldget 6kar och starker det befintliga goda och bidrar till forandringsvilja.

Mal: Att forsta situationen mer ingaende, sdasom vikten av att rora pa sig
mer, resurser samt gladjedmnen, radslor, oro eller 6vertygelser som kan vara
forknippade med fysisk aktivitet.

Att ha fallit och radslan over att falla 6kar risken for fallolyckor. Om personen
oroar sej over att falla eller har varit med om fallolyckor under det senaste
aret, bor hen hanvisas till exempelvis motionsradgivningen eller halso-

och sjukvarden. Om det inom ditt omrade finns en handlingsplan for att
forebygga fall, bor du folja anvisningarna i den.

Vilka faktorer paverkar den fysiska aktiviteten? Finns det ndgot som férhindrar
fysisk aktivitet? De vanligaste hindren for fysisk aktivitet:

Sjukdom eller funktionsnedsattning
Utmaningar med rorelseférmagan och radsla for att falla
Bristfallig information om tjanster Rikta uppmarksam‘

o i r till
Brist pa vdgledning, uppmuntran eller kamrater ~ peten fran hinde

. 1
Pris 1osningar*

Idrottsanldaggningarnas lage

Motivationsbrist

Mal: Att skapa bestaende levnadsvanor. Det ldttaste ar att borja géra mer av det
man redan sysslar med eller anser vara meningsfullt.

Ordet "forsok” ar mer barmhartigt an “mal”. Om ett forsok inte kanns bra, har
personen inte misslyckats utan kan évervaga ett nytt forsok. Forsoket framjas
genom att man kommer 6verens om hur, var och nar det genomfors.

Hurdant stdd behdver du
for att rora pa dig mer?

En person som behover stod for att rora pa sig mer kan om méjligt hanvisas
till motionsradgivningen. Den som dr intresserad av ett motionsforsok kan
hénvisas till limpliga motionsmaéjligheter. Nar fysisk aktivitet fors pa tal
registreras det inom social- och hilsovardstjansterna i patientdatasystemet.





