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Forord

otion har en obestridlig betydelse for halsan

och valbefinnandet. Trots det ror sig endast

en liten del av de ldre tillréckligt med tanke

pa sin halsa. Fysisk aktivitet bland &ldre kan
framjas bland annat med hjdlp av motionsradgivning,
handledda motionsgrupper samt behévliga stodtjanster.
Aldre behdver motionsradgivning som beaktar deras livs-
erfarenhet, stdder kompetensen och de egna valen samt
uppmuntrar till fysisk aktivitet.

Inom motionsradgivningen starks intresset for sjalvstan-
dig motion genom en jamlik diskussion mellan en yrkes-
person och en dldre. Den aldre personen far information
om motionsmajligheter och betydelsen av motion, man
for till tals majligheter till fysisk aktivitet i vardagen och ut-
arbetar en motionsplan. Utéver individuell motionsrddgiv-
ning kan radgivningen ocksd genomféras i grupp.

Syftet med motionsradgivning i grupp ér att stdédja och
uppmuntra aldre som deltar i gruppen till regelbunden
fysisk aktivitet. Motionsradgivningsgruppen kan genom-
foras under en ldngre period. Guiden innehaller diabilder
for sju ganger av gruppméten. Diabilderna kan anvandas
enligt eget behov under kortare perioder eller vid infor-
mationstillfallen om motion av engdngsnatur, till exempel
vid organisationsbesok eller offentliga foreldsningar.

Motionsrddgivningsgruppernas instruktorer kan vara
yrkespersoner inom idrottens omrdde eller hdlso- och
sjukvarden i den offentliga, tredje eller privata sektorn.
Motionsrddgivningsgrupper dr avsedda for dldre som ar
intresserade av sitt valbefinnande och som rér sig for lite
med tanke pa sin hélsa. | basta fall kombinerar motions-
radgivningsgruppen uppmuntran av instruktoren, indivi-
duella anvisningar, kamratstdéd och motionsgladje.
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| guiden motiveras motionsradgivning for aldre och det
beskrivs hur motionsradgivning i grupp kan genomféras.
Materialet har utvecklats och uppdaterats inom program-
men Kraft i &ren och Aldre i rorelse.

Materialet Motionsradgivning i grupp for dldre manniskor
omfattar guidens diabilder, fotokort och annat tilldggsma-
terial som du far tillgdng till genom att bestdlla en tryckt
guide.

Inspirerande och motiverande gruppmaéten
inom motionsradgivningen!

Till hanbokspriset ingdr Moodle materialbanken.
Be om inloggningsuppgifter:
www.lyyti.in/LiikuntaneuvontaMoodle.


https://www.lyyti.fi/reg/LiikuntaneuvontaMoodle

Inledning av verksamheten

otionsradgivning i grupp gagnar aldre som

ar intresserade av sitt vdlbefinnande och

som ror sig for lite med tanke pa sin hélsa.

Motionsradgivningsmaterialet kan anpassas
for dldre i olika skick. Teman for rddgivningen i grupp kan
skraddarsys och prioriteras enligt gruppdeltagarnas kon-
dition och resurser.

Motionsradgivningsgrupper kan inrdttas av saval organi-
sationer, privata tjansteproducenter, foreningar, medbor-
gar- och arbetarinstitut som kommunernas idrottstjanster
eller valfardsomradenas social-och halsovardsvdsende.
Deltagare kan nds via individuell motionsradgivning, hal-
sokontroller for vissa aldersgrupper, seniorinfo, service-
handledning, férebyggande hembesok, |akar- eller fysio-
terapeutmottagningar eller till exempel tidningsartiklar.
Man ska gdrna foéresld motionsrddgivningsgrupper till
exempel for alla dldre som borjar anvanda sitt forsta hjélp-
medel for att promenera eller som har uppgett att de ar
oroliga for att de ska ramla.

N&r gruppen sammanstélls ar det bra att dra nytta av be-
fintliga grupper och platser som é&ldre ocksa annars be-
soker. Man kan ge information om motionsrddgivning i
grupp i sadana grupper som inte dr egentliga motions-
grupper, till exempel pensionarsféreningars samman-
komster och hobbyklubbar. Servicehus och servicecen-
traler, dldrecentrum (Ikdkeskus), bibliotek och byhus ar bra
platser att ordna motionsradgivning pa. Det ska finnas en
tillganglig vdg till platsen.

Motionsrddgivning i grupp kan utgéra en del av en indi-
viduell motionsrddgivningsprocess och da ingdr ocksd in-
dividuella méten till exempel i bérjan och i slutet. Det ar
viktigt att rddgivningsbesoken registreras i ett gemensamt
dverenskommet system. Det I6nar sig att utreda hur re-
gistreringen kan goras i valfirdsomradets klientdatabaser.
Praxis varierar mellan olika omraden.
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Information om verksamheten

Det dr viktigt att informera om motionsradgivningen pa
bred front till alla som moter dldre i sitt arbete eller i sin
verksamhet. Yrkespersoner inom halso- och sjukvarden,
personer som arbetar med dldre och servicerddgivare ska
gdrna ha aktuell information om den till buds stdende
verksamheten och om vart klienterna kan hanvisas. Ocksa
regelbundna kontakter och informationstillfallen hos yr-
kespersoner har visat sig vara ett bra satt att Oka kunska-
pen om kommunens motionsrddgivningstjanst. Apoteks-
personalen maoter manga éldre som har nytta av motions-
radgivning, sa det lénar sig att tillhandhalla information
ocksad pa apoteken.

Informera ocksa gdrna om motionsradgivningen i lokaltid-
ningar och pa anslagstavlor. Broschyrer ska vara attraktiva
och riktade till malgruppen. Av texten och illustrationerna
ska framga for vem den &r avsedd och vad gruppen gar
ut pa.

Det ska ocksad gérna finnas information om radgivningen
pd kommunens webbplats och pa digitala serviceplattfor-
mar. Aven om alla dldre inte har tillgdng till internet, kan
anhdriga eller nérstdende tipsa om tjansten.




Att borja rora pa sig via forandringsstadier

rocessen for att forandra levnadsvanorna och

den &ldres beredskap att gdra en férandring kan

beskrivas med en férandringsstadiemodell (Pro-

chaska & Velicer 1997) dér forandringen sker via
sex olika stadier (beskrivs nedan). Stadierna beskriver mo-
tivationsnivderna pa vagen mot férandring. Att férandra
levnadsvanorna sker s& smaningom och i praktiken finns
det inga tydligt avgrdnsade 6vergangar fran ett stadium
till ett annat. Klienten gdr inte nddvandigtvis igenom alla
stadier eller fran ett stadium till ett annat i samma ordning.
| regressionsstadiet kan klienten atminstone tillfalligt dver-
ge en ny vana och aterga till en gammal vana. (Prochaska
& Velicer 1997). Nar man utreder hinder for fysisk aktivitet
i ett sd tidigt skede som magjligt av foérdndringsprocessen
kan det bidra till att undvika aterfall (André & Agbangla
2020).

| fornekelsestadiet &r klienten pa en allman nivd medve-
ten om halsosammare levnadsvanor, till exempel betydel-
sen av motion for hdlsan, men upplever inte att det beror
denne sjalv.

I begrundandestadiet planerar klienten att dndra sina
levnadsvanor inom den ndrmaste framtiden. Klienten ar
medveten om vikten av férandring och upplever att det
kan vara till nytta. | det har stadiet diskuterar man vid rad-
givningen betydelsen av fysisk aktivitet for den dldre sjalv.
Man kan ocksa reflektera dver hur en battre rérelseférma-
ga mojliggor saker som ar viktiga for den aldre.

| forberedelsestadiet har klienten beslutat sig for att
paborja en forandring av levnadsvanorna och gar gérna
med i motionsverksamhet. Det har dr ett idealiskt skede
for motionsradgivning, eftersom den &ldre har motivation
att genomfora en forandring samt behover information
och stéd for sina val. Under rddgivningens gang ar det bra
att komma ihdg att ge en lamplig mangd information och
anvisningar at gangen. Informationsoverflod och alltfor
hoéga ambitioner kan sldcka ivern.

I handlingsstadiet har klienten éndrat sina levnadsvanor.
Klienten har 6kat vardagsmotionen och deltar regelbun-
det i motionsverksamhet. | det har skedet ar det viktigt
med stdd fran de ndrstaende, kamratgruppen och de pro-
fessionella. Vid rddgivningen ar det bra att dela med sig av
erfarenheter av motion och eventuellt tillsammans préva
nya satt att réra pa sig.

| underhallsstadiet har de nya levnadsvanorna pagatt
redan en tid. Den aldre har integrerat fysisk aktivitet och
motionsutoévning i sin vardag. Inom motionsradgivningen
fortsatter uppfoljningen enligt dverenskommelse och den
aldre far stod for sin aktivitet.

| avslutningsstadiet har de nya levnadsvanorna anam-
mats fullt ut. Den aldre ror sig sjalvstandigt, regelbundet
och tillrdckligt med tanke pa sin halsa.

Forandringsprocessen fran fysisk inaktivitet till sjalvstyrd
regelbunden vardagsmotion och motionsutévning tar tid.
Den externa motivationen, det vill sdga kunskapen om be-
tydelsen av motion, omvandlas under processen till intern
motivation, det vill sdga verksamhet som Okar de egna
madlen och livskvaliteten. Till uppkomsten av intern moti-
vation bidrar en kdnsla av kompetens, valfrinet och socialt
stdd. (Oksanen 2014). Genom att stédja klientens kompe-
tens och upplevelse av sjdlvbestdammande kan man starka
forandringsviljan.

For dldre personer kan fysisk aktivitet och motionsutov-
ning innebdra andra saker an for yngre generationer. Man-
niskors satt att réra pa sig och motionera har férandrats
under de senaste drtiondena. For manga har fysisk aktivi-
tet huvudsakligen handlat om vardagsmotion. | handled-
ningen till att bérja motionera ar det bra att beakta att alla
inte nddvandigtvis dr vana vid att anvanda byggda idrotts-
anldggningar inomhus, avgiftsbelagda idrottsanldggning-
ar eller motionsredskap. Aldre manniskor behdver kanske
mer handledning, vagledning och introduktion till motion
an yngre. En motionskompis eller kamratinstruktor kan
utgora ett viktigt stod. Inom motionsrddgivningen ar det
bra att ocksa utreda behovet av andra stédtjanster, sasom
skjuts och hjalpmedel.



Motionsradgivning ar en process

nligt de nationella rekommendationerna fér mo-

tionsrddgivning (2021) dr motionsrddgivning in-

dividuell handledning kring en motionsinriktad

livsstil och ges av en yrkesperson inom idrottsom-
radet eller halsovarden.

Det &r en mdlinriktad process som framskrider stegvis och
som vid behov omfattar flera moéten och/eller kontakter
mellan yrkespersonen och klienten. Inom motionsradgiv-
ningen stdds klienten att identifiera sina starka sidor och
maojligheter samt hurdan fysisk aktivitet klienten tycker om
och vad den betyder samt att stélla upp realistiska mal for
att 6ka motionen. Motionsradgivningen &r en del av en
dvergripande handledning kring levnadsvanor dar dven
andra levnadsvanor som naring och sémn beaktas.

Kartlaggning
av utgangslaget

(ASSESS)

Informationsutbyte

(ADVICE)

Malsattning

(AGREE)

Planering
(ASSIST)

Uppfoljning och
respons

(ARRANGE)

Motionsradgivningen foljer principen om fem A:n, som
har konstaterats vara en god praxis inom radgivningsar-
bete som stdder dkning av fysisk aktivitet. Det har konsta-
terats att effektiva skeden under motionsrddgivningen ar
kartldggning av utgdngslaget (Assess), informationsutbyte
(Advice), malsattning (Agree), planering (Assist) samt upp-
foljning och respons (Arrange).

Genom att genomga alla skeden strdvar man efter att pa-
verka klientens motivation, férmaga och tillfallen att 6ka
sin fysiska aktivitet. Skedena efter kartldggningen av ut-
gangsldget behdver inte genomgas i ordning, utan de be-
handlas utgdende fran klientens dnskemal och vid behov
under varje mote.

| samrad med klienten: livssituation, behov av férandring
som klienten upplever samt faktorer som hindrar eller
underldttar férandringen

Halsoinformation utgdende fran klientens situation,
behov och varden.

Har satts av klienten, individuell, tydlig, matbar, ndbar,
betydelsefull och rattidig.

Realistisk, realiserbar och flexibel. Radgivaren
uppmuntrar och stoder klienten i férandringen.

En del av processen och av varje radgivningsmaéte,
antecknas. Forstarka kdnslan av stabilitet.

Figur 1: Motionsradgivningsprocessens skeden: principen av fem A:n i enlighet med de nationella rekommendationerna

fér motionsrddgivning (2021).



Att vacka motivation

Under motionsradgivningen utnyttjas olika metoder med
hjélp av vilka man forstérker klientens forutsattningar for
att tilldgna sig en ny aktivare vardag. Enligt rekommen-
dationerna syftar motionsradgivningen till att oka kli-
entens férmdga, motivation och majligheter att rora sig
mer, snarare an att direkt paverka den fysiska aktiviteten.
Metoderna som anvands varierar beroende pa klientens
behov och genom att kombinera flera metoder kan man i
allmanhet na basta resultat. (De nationella rekommenda-
tionerna for motionsradgivning 2021 och SHM 2020). S&-
dana metoder som ofta utnyttjas vid motionsrddgivning
ar till exempel motiverande intervju, ett I6sningsorienterat
arbetssatt samt betraktelsesadtt som grundar sig pa varden
och godkannande.

Grundtanken bakom den motiverande intervjun ar att nar
klienten sjdlv identifierar behovet av férandring och re-
flekterar dver satt att genomfora den, dkar sannolikheten
for forandring. Motivationen vacks genom att stélla fragor,
lyssna och uppmuntra. Det centrala dr att bemota klien-
ten i en accepterande och konfidentiell atmosfar samt att
starka klientens tro pa sin egen kompetens. Bakgrundsan-
tagandet dr att det som hindrar en férdndring ofta ar en
upplevd konflikt mellan viljan att férandras och viljan att
halla fast vid gamla vanor. Kamraters erfarenheter, sdsom
att klara av utmaningar, kan ocksa bidra till att 6ka kom-
petensen. (Absetz & Hankonen 2017 och Jarvinen 2020).

Ett I6sningsorienterat betraktelsesatt dr inriktat pa framti-
den och mélen. I stéllet for att soka efter klientens problem
och orsakerna till dem fokuserar man framst pa énskemal,
framgangar och resurser. Klienten stdds att fortsétta och
6ka det som redan fungerar eller som leder mot malet.
Det vasentliga dr att uppmuntra klienten att sjalv hitta 16s-
ningar pa eventuella problem och hinder for férandring.
(Jarvinen 2020).

| ett betraktelsesatt som grundar sig pd varden och god-
kannande granskas manniskans egna varden i férhdllande
till verksamheten. Betraktelsesattet dr individuellt och det
framhdaver de olika dvningarnas funktionella och upplevel-
semdssiga karaktdr. (Kangasniemi & Kauravaara 2016).

Sardragen i motionsradgivning for aldre &r att beakta den
erfarenhet som dldrandet har fort med sig samt att gran-
ska funktionsférmagan utifran resurserna. Aldrandet &r
forknippat med bade positiva och negativa erfarenheter
och aspekter. Nér man blir dldre kan det uppkomma sjuk-
domar och begrénsningar i funktionsférmagan. A andra
sidan besitter dldre ménniskor en resurs i den erfarenhet,
kunskap och visdom som livet har fort med sig och som
lotsar framat. Livserfarenheten skapar forstaelse och byg-
ger en tro pa framtiden. Inom motionsradgivningen ska
yrkespersoner stodja de férmagor och resurser som finns
kvar samt starka den dldres egen kansla av kompetens och
sjalvbestammande.



Delaktighet och kamratstod fran gruppen

o0
Idre har sarskilt stor nytta av motionsradgiv-

ning i grupp. | Finland ar ensamhet bland dldre

vanligt och paverkar den upplevda halsan och

valbefinnandet. Att arbeta i grupp ger gladje,
méjligheter till socialt umgénge och diskussion. | gruppen
far och ger man kamratstdd samt I&r sig tillsammans.

Aldre ska med fordel tas med i planeringen. | motions-
radgivningsgrupperna kan man till exempel tillsammans
komma &verens om arbetssatt och spelregler. De aldre
kan planera innehdllet i motionsdelarna och eventuella
platser att bekanta sig med samt féresla gastande exper-
ter. Kénslan av delaktighet starks, vilket utgor en kraftkalla,
okar kanslan av livshantering och framjar inldrningen.

Gruppens instruktor har en viktig roll for att deltagaren
sjalv och gruppen ska uppna sina mal. En uppmuntrande
och inspirerande instruktor hjalper till att vdcka och upp-
ratthalla motivationen samt att utarbeta en realistisk mo-
tionsplan.

Hantering av gruppfenomen

Instruktoren ska garna vara medveten om gruppverk-
samhetens olika faser. Man kan urskilja fem faser. Grup-
pens instruktor har en viktig roll bland annat ndr det galler
atmosfaren som uppstar i gruppen och uppkomsten av
etikettsregler. (Kataja m.fl. 2011) Nedan presenteras grup-
pens olika faser och instruktérens roll i dem.

1. Formningsfasen

® Gruppmedlemmarna ar ovetande om vad de ska géra
och hur de ska handla. Gruppens mal kan till en bérjan
vara oklara och deltagarna &r ofta frammande for varan-
dra. Det kan férekomma bade spanning och iver. Sa smad-
ningom lar gruppmedlemmarna kdnna varandra.

® Instruktdren skapar en kansla av trygghet for delta-
garna och agerar konsekvent. Med instruktorens hjélp far
deltagarna en klar bild av gruppverksamhetens mal och
verksamhetssatt.



2. Stormningsfasen

® Gruppens normer och uppgifter har blivit tydligare,
men gruppmedlemmarna kan ha olika uppfattningar om
gruppens verksamhet. Det kan bildas "klickar”. Det kan
uppsta kritik mot instruktéren, mot gruppmedlemmarna
eller mot gruppens grundlidggande uppgift. A andra si-
dan kan konflikter i stormningsfasen ldtta upp det emotio-
nella klimatet.

® Instruktéren ska garna dterkomma till gruppens mal
och pdminna om dem. For att man ska ta sig igenom
stormningsfasen krdvs att instruktdren har férmaga att be-
mobta eventuella konflikter.

3. Normeringsfasen

® Gruppmedlemmarna kdnner varandra och kan und-
vika meningsskiljaktigheter. Gruppen bdrjar uppleva en
kansla av gemenskap. Oppenheten 6kar, vilket leder till en
friare atmosfar och det blir méjligt for gruppen att fungera
effektivt.

® Instruktoren ska se till att verksamheten fortfarande fo-
kuserar pd det vésentliga.

4, Utforandefasen

® En god interaktion mellan gruppmedlemmarna be-
tonas, vilket for sin del méjliggér att man kan arbeta ef-
fektivt. Alla tar ansvar for sina handlingar och samarbetet
|6per konstruktivt.

® Instruktoren kan utnyttja deltagarnas mangfald for att
gruppen ska uppna sina mal.

5. Avvecklingsfasen

® Man utvdrderar vad gruppen har gett varje deltagare.
Avvecklingsfasen kan vara forknippad med vemod, efter-
som gruppen ibland kan ha blivit en viktig del av livet for
medlemmarna.

® Instruktdren ska ge ett sdtt att uttrycka dessa kanslor.

| allmanhet finns det manga slags personligheter i varje
grupp. Manniskor skiljer sig at i fraga om saval fysisk funk-
tionsférmaga som psykosociala fardigheter och egenska-
per. | varje grupp finns det forsiktiga, tystlatna och fillba-
kadragna méanniskor liksom ocksd pratsamma manniskor
som tar plats. Gruppens instruktor ska beakta olika delta-
gare och se till att alla far mojlighet att delta pa lika villkor.

En fungerande grupp har en god atmosfar med tolerant
interaktion, humor, acceptans av olikheter och konfliktta-
lighet. Deltagarna arbetar for att uppna malen. Gruppens
sociala stod ar ett centralt motiv for att delta i gruppen.

Servicekedjan for motionsradgivning

ar motionsradgivning ordnas betonas samar-

betet mellan olika aktorer. Servicekedjan for

motionsradgivning avser gransdverskridande

samarbete mellan olika aktorer i kommunen
och valfardsomradet. Ur klientens synvinkel innebér det
har pd varandra foljande och friktionsfria tjanster for att
klienten ska fa tillrdackligt med stéd och mojligheter att
forandra sina levnadsvanor. (De nationella rekommenda-
tionerna foér motionsradgivning 2021).

| servicekedjan nas och identifieras de som rér sig for lite
for sin halsa, fysisk aktivitet fors pa tal och klienten styrs
till motionsradgivningen samt till sjdlvstandig och/eller
handledd motion. (De nationella rekommendationerna
for motionsradgivning 2021).

Att nd och
identifiera ) o Styrning/remiss Motions- Sjalvstandig
Fysisk aktivitet ill motions- radgivnings- ller handledd
personer il tals till motions adg gs ellier hanaie
som ror sig for raddgivningen processen motion

lite for sin hélsa

Figur 2. Servicekedjan fér motionsradgivning fér dldre.




Foton for motionsradgivning
— praktiska tips

motionsradgivningen kan man utnyttja fotokorten som

finns som tilldggsmaterial till guiden. Fotokorten inne-

haller olika motionsformer och satt att réra sig inomhus

och utomhus. Fotona kan skrivas ut fran Moodle-inlar-
ningsplattformen.

Bilderna kan anvandas pa olika satt till exempel nar grup-
pen startar for att lara kdnna varandra, for att inleda en
diskussion eller for att beskriva deltagarnas egen vdg som
motiondr/motionshistoria. Nedan foljer idéer for anvand-
ning av fotokorten.

1. Inledning av motet och presentation av deltagarna

® Innan motet inleds ldggs korten pd ett bord eller

hangs pa vaggen for att hjdlpa deltagarna att stalla in sig
pa amnet.

® Deltagarna far bekanta sig med korten och vilja ett
kort med en motionsform som de tycker om nu eller som
de har tyckt om tidigare.

e Allafaritur och ordning presentera sig och samtidigt
berdtta varfor de valt bilden.

® Presentationen kan ocksa goras parvis sd att var och
en forst presenterar sig sjdlva och kortet de valt for sitt par
och sedan presenterar paret det for de andra.

Liskuntaneuvantaa IkSihmisille | Motionsrdgivning for dldre
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2. Min vag som motionar

® Bland fotona kan man valja ut bilder som hanfor sig till

olika livsskeden och med hjdlp av dem berdtta hur man
har rort pa sig

som barn

somung

som vuxen

P& vdgen som motiondr kan man hitta en gammal fa-
voritgren eller ett satt att réra pa sig som man kanske vill
prova pd igen.

® Minnen och tidigare goda erfarenheter kan stdrka
kdnslan av att sjalv ha kompetens och resurser.

Det kan uppmuntra till att pd nytt prova pad gamla mo-
tionsvanor. Tillsammans kan man fundera pa hur och var
det &r mojligt att utdva eller prova pa en gammal bekant
gren.

wontaa ki hmisille / Motionsradgivming for sldre



3. Motionsplan

® Med hjélp av fotokorten kan man ocksa géra upp en
egen motionsplan. Enligt rekommendationerna ska aldre
utdver uthadllighetsmotion (promenad, cykling, skiddk-
ning, simning, vattenmotion) ocksa trana styrka och ba-
lans samt koordination 2-3 ganger i veckan. Ocksa korta
motionsstunder &r viktiga.

4. Minnesspel (tva fotokortlekar)

® FEttvisst antal kortpar med samma bildmotiv ldggs
pa bordet eller pa golvet med bildsidan nedat.

® Varje deltagare far i tur och ordning férsoka hitta
ett bildpar med samma motiv.

®  Om korten ligger pa golvet far man samtidigt 6va

pa att huka sig ner, det vill sdga man tranar

benmusklerna.

Vinnaren ar den som har flest par.

.Kort for alla hjartans dag

® Man kan ocksd uppmuntra nérstdende och véanner
att rora pa sig. Varje deltagare véljer ett kort att skicka till
en van. Samtidigt kan man berdtta vad man vill skriva pa
kortet. Inom gruppen kan man ocksa vilja ett kort for en
annan gruppmedlem.

edan presenteras motionsradgivningsgrup-

pens innehallsteman for sju sammankomster.

Gruppen kan samlas varje vecka eller varannan

vecka. En lamplig langd for en sammankomst
ar cirka 1-1,5 timme. Varje sammankomst innehaller en
introduktion av @mnet, en diskussion och en motionsdel.
Den sjunde sammankomsten ar en uppféljining som halls
ungefdr 1-3 manader efter den senaste sammankomsten.
Tipsen ger anvisningar om hur teman kan genomféras
funktionellt och genom diskussion.

Modell med sju moten i
motionsradgivningsgruppen

En [dmplig gruppstorlek ar cirka 5-10 personer. Gruppens
instruktdr beddémer antalet deltagare enligt situationen
med beaktande av lokala forhallanden (t.ex. lokaler). Aven
i sma grupper far man kamratstéd och erfarenheter av att
lyckas.

Diabilder och aktuellt material inklusive blanketter finns
pa Moodle-inldrningsplattformen. Innehallet i en enskild
diabild kan inte redigeras, men diabildernas ordningsfoljd
kan andras och man kan valja de diabilder som passar de
egna behoven till exempel for en enstaka motionsférelds-
ning. | presentationen kan ocksa ldggas till lokal informa-
tion till exempel om motionsgrupper.



Forsta motet:
Kom i gang

Material som behévs

®  Motionsradgivning for dldre manniskor-foton
® Motionsdaghok

® Programmet Kropp och sinne i balans

Motionsradgivningigrupp

Malet aratt fa kunskap om hur viktigt det dr att réra pa sig, att hitta
lampligasattatt oka sin vardagsmation och motionsutdvning samt att fa
vetamer om motionsmajligheterna i sin kommun.

Teman:

Komi ging

Mina resurser som mationdr, utarbeta en motionsplan
Oka muskelstyrkan

. Halls pa benen, farhindra fallolyckor

Utveckla uthdllighetskonditionen

. Lampligt med mat, tillrckligt med sémn
Vitriffasigen

Detr littare att nd malen nér man fir kamratstédi gruppen och lar sig
tillsammans.

NSV B WwN o

Mationsridgivning i grupp for sl dre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 1 Mal for motionsradgivnings-
gruppen och teman for
motena

Malet for motionsradgivningsgruppen &r att gruppmed-
lemmarna tillsammans lar sig och okar sina kunskaper
om hur viktigt det &r att réra pa sig och om uthallighets-,
styrke- och balanstraning enligt motionsrekommenda-
tionerna samt om lamplig kost. Avsikten ar att deltagarna
ska identifiera faktorer som motiverar dem till fysisk akti-
vitet och att de ska hitta ldmpliga satt att rora pa sig mer.
Med hjalp av gruppradgivningen lar de kdnna méjlighe-
terna till motion pa sin ort. Det vdsentliga ar att ge och fa
kamratstod.

Deltagarna informeras om vilka teman gruppen kommer
att behandla. Samtidigt kan man diskutera om de vill be-
kanta sig med nagra motionsplatser pa orten. Man kan till
exempel besoka ett gym som ldmpar sig for dldre eller en
idrottsanldggning utomhus. Dessutom kan man tillsam-
mans fundera éver om man ska bjuda in en géstande fo-
relasare till gruppen.
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1. métet

Kom i gang

g e

Motionsradgivning | grupp for aldre manniskor, Ald

Dia 2 Komigang

Alla halsas valkomna till motionsradgivningsgruppen.

Alla deltagare far fritt vélja en bild de gillar och presentera
sig samt beratta for de andra varfor de valde just den bil-
den. Instruktéren ger anvisningar om att bilden kan han-
fora sig till exempel till en trevlig motionshobby eller en
plats man tycker om att motionera pd. Bilden kan ocksa
galla en motionsdrom eller dylikt.

Malidag
s Bli bekant med instruktéren och de andra

gruppmedlemmarna.

o Avtalaom arbetet: tidtabell, arbetssitt,
spelregler.

o Fainformation om betydelsen av motion
med tanke pa funktionsférmagan.

# Tadel av motionsrekommendationerna for
aldre.

s Fundera éver vilken betydelse motion har i
olika skeden av livet (Motionérens vag).

Mina férvantningar

Motionsradgivning i gruppfor sl dre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 3 Malidag

Madlet for den férsta gdngen dr att gruppmedlemmarna
|ar kédnna varandra och instruktéren. Forsta gangen riktar
man in sig pa amnet, diskuterar deltagarnas egna och
gruppens gemensamma mal och innehdll samt avtalar
om arbetssatt och gemensamma spelregler.

Malet dr att deltagarna ska fa information om funktionsfor-
magan samt om hurdana positiva effekter motion har pa
funktionsférmagan och halsan. Dessutom tar man del av
motionsrekommendationerna. Gruppmedlemmarna fun-
derar pa sin vdg som motiondr med hjalp av uppgiften:
hur man har rort pa sig i olika aldrar, vad som har upp-
muntrat, vad som har hindrat fysisk aktivitet, hurdan mo-
tiondr man onskar vara.



Funktionsférmagan

Fysisk
- rorelseférmaga
- vardagssysslor

- minne, larande

Mationsradgivning i grupp for aldre manniskor, Aldreinstitutet©

Dia 4 Funktionsformagan

Funktionsférmdgan avser forutsattningarna att klara av
vardagsfunktioner som dr viktiga och nédvandiga for en
sjalv. Det innebaér sjdlvstandighet och méjlighet att styra
sitt eget liv. En god funktionsférmaga framjar livskvalite-
ten, eftersom dldre som dr funktionsdugliga kan genom-
fora saker som ar viktiga for dem sjalva. Aldres egen upp-
levelse av sin funktionsférmaga dr ett viktigt matt pa val-
befinnandet. Aldre kan uppleva sig ha en god funktions-
formaga dven om de har sjukdomar eller begransningar i
rorelseformagan.
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Funktionsférmdgan bestdr av manniskans fysiska, psykiska
och sociala resurser. Till den fysiska funktionsférmagan hor
formagan att rora sig och klara av dagliga funktioner, fill
exempel att tvatta sig, kla pa sig, laga mat, stdda och utrat-
ta drenden. Intellektuella funktioner (minne, ldrande) samt
kansloliv och sinnesstamning (t.ex. lycka, dngest) hor till
den psykiska funktionsférmagan. Den sociala funktions-
formdgan ar umgange med andra ménniskor och olika
roller, till exempel som make, mor- eller farforalder eller
kamrathandledare.

Delomrddena i funktionsférmdgan interagerar starkt sin-
semellan och ndr man dldras accentueras deras samver-
kan ytterligare. Samverkan innebadr att ndr ett delomrade
i funktionsformagan forbattras aterspeglas forbattringen
pa ett positivt satt i andra delomraden. Fysisk aktivitet och
motionsutévning forbattrar den fysiska funktionsférma-
gan som dterspeglas i det psykiska valbefinnandet och
den dldre har mer kraft till socialt umgange. Fysisk aktivitet
stoder alla delomrdden av funktionsférmagan.

-
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Hur motion gynnar funktionsférmagan

& &

FYSISKT

Skapar mening | livet.

Ger en majlighet art rifta
andra och gbra saker

kar kanslan av kontroll tilsamemans.

och resursema. Mjliggdr kamratstod och

slutledningsfdrmagan och

Mationsradgivning i grupp fér sldre manniskor, Aldreinstitutet©

Dia 5 Hur motion gynnar
funktionsférmagan

Tips: Som instruktor kan du styra uppmarksamheten

till de mangsidiga effekterna av fysisk aktivitet. Fére

diabilden kan du fraga

® vilka férdelar har gruppmedlemmarna upplevt
att de har fatt av motion?

® hurdan motion har varit meningsfull och
bidragit till ett gott humor?

Alternativt kan fordelarna med motion diskuteras

ocksad med hjalp av diabild 6.

Motion har visat sig ha obestridliga halsoeffekter for ald-
re. | flera saval internationella som inhemska undersok-
ningar har det pavisats vilka omfattande positiva effekter
motionsutévning har pa dldres halsa och vélbefinnande.
Motion har en positiv inverkan pa saval den fysiska, den
psykiska som den sociala funktionsférmagan. Att utova
motion forbdttrar rorelseférmdagan, muskelstyrkan och ba-
lansen. Dessutom inverkar det positivt pa andnings- och
cirkulationsorganens skick, pa dmnesomsattningen och
pd sémnkvaliteten. Motion férebygger, behandlar och
rehabiliterar manga langtidssjukdomar. Utomhusmotion
medfér manga halsoférdelar och forbattrar till exempel
motstandskraften. Med hjdlp av regelbunden och mang-
sidig motion ar det majligt att bekdmpa manga av de fy-
siska forandringar som aldrandet medfér och att frdmja
forutsattningarna for ett sjalvstandigt liv.

Med hjalp av motion kan man pdverka det psykiska valbe-
finnandet. Motion ger aldre glddje, rekreation och tillfreds-
stéllelse med livet. | basta fall medfor det positiva upple-
velser samt erfarenheter av att lyckas och dstadkomma
saker. Det finns forskningsbevis for att motionsutévning

inverkar positivt bade pa dldre manniskors humor och
pa depressiva symtom och minnesfunktioner. Motion har
ocksd konstaterats forbattra larandet och slutlednings-
férmagan. Dessutom har aldre som rér pa sig upplevt att
sjalvfortroendet, tillfredsstallelsen med livet och fértroen-
det for att klara av dagliga funktioner har forbattrats i och
med att de utdvar motion.

Motion 6kar ocksa vart sociala valbefinnande. Manga ald-
re lider av ensamhet, och da kan till exempel gruppgym-
nastik 6ka det sociala umgénget. Gruppen kan ge kamrat-
stdd och en kdnsla av samhorighet. Gruppmotion ger en
maojlighet att umgads med andra dldre samt att knyta och
uppratthalla véanskapsforhallanden. Att delta i en motions-
grupp ger mojlighet att fungera i olika roller.

Motion &r en central faktor som uppratthaller halsan,
funktionsférmdgan och vélbefinnandet ndr man dldras.
Motion kan inte férhindra dldrande, men det kan bidra till
att fordréja forandringar som orsakas av dldrandet. Det &r
aldrig for sent att borja motionera.

Motion &r medicin

Okar
muskelstyrkan

" Forbittrar
balansen

Férbéttrar
sdmnkvaliteten gy

Stoder minnes-
funktionerna

Skyddar mot
osteoporos

Minskar risken
for fallolyckor

Férbattrar
huméret
Frimjar Sainker
hjimhilsan blodtrycket

Frimjar
s ‘ matsmiltning

| Minskar risken
! for att bli sjuk

Hjslper till med
vikthanteringen

Farbéttrar blod-
cirkulationen

Motionsradgivning i grupp for aldre manniskor, Aldreinstitutet®

¢ Tips: Diskussion

® Har en lakare eller annan halso- och sjukvards-
personal gett dig rddet att 6ka din fysiska aktivitet for
att behandla en sjukdom?

® Vad anser du, borde halso- och sjukvardsperso-
nal i hdgre grad ta fordelarna med motion till tals vid
behandling av sjukdomar?



Aldre personer kan ha sjukdomar som forsvarar den fysiska
aktiviteten och deltagandet i fysisk traning. Med hjélp av
motionsutévning kan man dock frdmja den fysiska funk-
tionsformagan och livskvaliteten, vilket minskar sjukdo-
mar och fortida dodlighet. Motion fungerar férutom som
medicin ocksa for att forebygga vara typiska folksjukdo-
mar, sdsom hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes, lung-
sjukdomar, sjukdomar i rérelseorganen, cancersjukdomar,
osteoporos, artros och Parkinsons sjukdom.

Med hjdlp av motion kan man 6ka muskelstyrkan och
forbattra balansen, vilket minskar risken for fall. Med hjalp
av motion kan man stddja bevarandet av minnesfunktio-
nerna, framja hjarnhalsan och forbattra humaoret. Lamplig
fysisk aktivitet forbattrar dessutom sémnkvaliteten och bi-
drar till vikthanteringen.

: G v e
Motionsrekommendation fér +65-aringar

@ Uthallighetstraning w Muskelstyrketréning kMa?lEiS;:ﬁnnsxrémng

Méttligt belastande 2,5-5 Minst 2 ggrivecka Minst 3 ggrivecka
M) hivecka eller
=} Starker de stora Utmanar balansen och
E tungt belastande 1,25-2,5 minst
ol h/vecka eller mattligt belastande
=1
B on kombination avdessa Undvik att st stilla.

Aven korta motionspass &r bra.

* promenad + gymtraning = trappgang
_, ° simning *+ motienscirkel » dans
T . cykeldkning + distansgymnastik ° gymnasti-
E * gympa kbvningar
% - skiddkning = balansbana

* butiksbestk

Mationsradgivning i grupp fér sldre manniskar, Aldreinstitutet©

Dia 7 Motionsrekommendation
per vecka for 6ver 65-aringar

Tips: Motionsradgivning for aldre manniskor-foton
pa vdggen satter stdamningen for amnet. Med hjalp
av dem kan man diskutera hurdan motion som ar
vardagsmotion, uthdllighetsmotion, muskelstyrke-
traning eller motion som okar balansen och koordi-
nationen.

Den har gangen gar vi igenom motionsrekommen-
dationerna for aldre i sin helhet. Under de féljande
gangerna fordjupar vi oss i styrka, balans och uthdl-
lighet.

For éver 65-dringar rekommenderas mangsidig motion.
All fysisk aktivitet rdknas och dven en liten mangd motion
ar alltid till nytta. Motionsdosen kan samlas in till exem-
pel under kortare motionsstunder, sdsom att promenera
och ga uppfér trappor. Ocksa mindre motion &n vad som
rekommenderas ger halsorelaterade fordelar, sarskilt for
dem som har sdmre kondition.

Den fysiska traningen ska genomfdras individuellt med
beaktande av riskfaktorer, sjukdomshistoria, begrans-
ningar i rérelseorganen, funktionsférmaga och personliga
preferenser. Det viktiga dr att hitta ett satt att rora pa sig
som man sjalv tycker om. Det &r aldrig for sent att borja
motionera.

Uthallighetsmotion

Enligt rekommendationen borde veckans motion omfatta
rask uthallighetsmotion 2 timmar 30 minuter eller alterna-
tivt anstrdngande uthdllighetsmotion 1 timme 15 minuter
eller en kombination av dessa. Det gar bra att rora pa sig
korta stunder &t gangen och férdelat pa flera olika dagar.

Styrketraning

Man ska tréna muskelstyrkan minst tvd ganger i veckan
(inte flera dagar i f6ljd). Det ska inga rorelser som belastar
benens och kroppens stora muskelgrupper. Varje rorelse
upprepas 8-12 ganger (1-3 serier). Styrketraningen kan
genomfdras med gymredskap eller andra styrketranings-
redskap (t.ex. vikter med kardborreband, gummiband).

Mangsidig kombinationstraning

Kombinationstraning som utvecklar balansen och koordi-
nationen (minst tre ganger i veckan) rekommenderas for
alla aldre, men sarskilt for personer med nedsatt funktions-
formaga. Kombinationstraning omfattar olika funktionella
dvningar, styrke- och balansévningar samt till exempel att
gd i trappor. Balansen utvecklas av att stracka pa sig, ga pa
td och pa halarna, snurra, réra sig i naturen och av gymnas-
tik, dans och bollspel.
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Varje steg ar for dig

Attrora pa sig ens lite mer ger resultat.

Det &r viktigt att ta pauser fran stillasittande.
Strack pa benen och ror dig.

Utomhus gér man latt langre.

® Jag reser mig varje gang jag byter tv-kanal.
Jag hukar mig tio ganger efter nyheterna.

Jag star pa ett ben medan kaffet droppar.

Jag gar ut varje dag.

Narjag tar ut soporna promenerar jag runt huset.
Jag viljer trappan i stallet for hissen.

Narjag aker for att handla parkerar jag bilen sa langt fran butiken
som mdjligt.

Jag ber en bekant félja med pa promenad.

Motionsrédgivningi gruppfér sidre manniskor Aldreinstitutete

Min vdg som motionar @
Reflektera 6ver hur du har rért pa dig i olika g g :

skeden av livet frdn barndomen till i dag.

FUNDERA OVER

e Hurdan motionar har du varit?

e Hurdan motion har du dgnat dig .
4ti olika skeden av ditt liv? 1

o Hurdana ir dina bésta minnen och ¥
upplevelser av motion?

@ lvilken riktning vill du fortsétta din
vag som motionar?

,*" Pensionsilder

Dia 8 Varje steg ar for dig

En aktiv vardag dr grunden for all fysisk aktivitet. Ocksd en
liten méngd motion ar alltid battre &n ingen motion alls.
Sarskilt personer som har samre kondition far halsoférde-
lar av mindre mdngder motion an vad som rekommende-
ras. Effekterna av motion lagras dock inte, s& man maste
upprepa den fysiska aktiviteten med jamna mellanrum.

Tips: Deltagarna kan fundera over vilken liten
motionsrutin de kan gora till en del av vardagen.

Vardagsmotion

Rekommendationerna uppmanar till att aktivt réra pa sig i
vardagen. Att bevara aktiviteten i vardagen ar viktigt med
tanke pd hélsan. Dagliga sysslor i vardagen &r ett bra satt
att uppratthalla funktionsférmagan. Det l6nar sig att pro-
menera utomhus i hemknutarna varje dag, traska i trap-
por och gora hushalls- eller trddgardsarbete. Man samlar
ocksa steg och rérelse under dagen nar man utrattar aren-
den, halsar pd hos ndgon, rastar hunden, plockar svamp
och bar eller fiskar.

o0
.. ..
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Dia 9 Min vag som motionar

Deltagarna reflekterar &ver hur de ror pa sig och minns hur
de har rort pa sig i olika skeden av livet. De aterkallar sina
trevligaste minnen av motion och funderar over i vilken
riktning de vill fortsatta sin vdg i framtiden. Man kan an-
vanda sig av en lista, en tidslinje, en teckning, en dikt eller
vad som helst man gillar. Gruppmedlemmarna far cirka 10
minuter pa sig att gora uppgiften och efter det gar man
igenom den. Deltagarna kan berdtta eller visa sin vdg som
motionar for den som sitter bredvid eller for hela gruppen.

Det dr nyttigt att fundera dver sin motionshistoria, efter-
som det kan hjélpa att hitta de faktorer som motiverar till
fysisk aktivitet och & andra sidan vad som har utgjort hin-
der for fysisk aktivitet under drens lopp.

Motionsdelen

® Gympan Kropp och sinne i balans

® Delatill sist ut motionsdagboken till deltagarna
och ge anvisningar for att fylla i den.

. eoe
N o o0° ®e
L] [ ] [ ] [ ]
.
° 04 o ?®
° o ®
° o®®
° \d °®
° .o ..o'
M ° e®®
° ° )
° ° P
° °®
° °®
° ° °®
°
. . °®
. ° °
3 ° °®
° e °
©o o®?®
° ° L4
o® ‘o...u'.
°
°®
° .
®e o°*
° °®
°, .

°
° °®
®00c00000°”®



Andra motet:

Mina resurser som motionar,
utarbeta en motionsplan

Material som behovs

® Motionsrddgivning for dldre manniskor-foton

® Motionsplan

® Foratt testa rorelseformagan: SPPB-blanketter
(kan skrivas ut ur guiden for att gora testning till
en vana, Testaus tavaksi), sekundklocka, matt

® Den egna ortens motionskalender eller broschyrer
om motionsgrupper och idrottsanldaggningar.

2. motet

Mina resurser som motionar
— utarbeta en motionsplan

Dia 1 Mina resurser som motionar,
utarbeta en motionsplan

Den har gadngen funderar vi Gver de egna resurserna och
motivationskallorna som motionar. Dessutom testar vi ré-
relseférmagan och utarbetar en motionsplan.

Till en borjan diskuterar vi hurdana erfarenheter deltagar-
na har av att anvanda motionsdagboken som delades ut
forra gangen.
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Malidag

@ Identifiera dina resurser och
motivationskillor sorm motionar

* Kontrollera konditionen med test av
rarelseférmagan

e Fundera éver vilka saker som framjar
och/eller som begransar din fysiska
aktivitet

o Tareda pa mer om motionsutbudet
padin ort

e Utarbetaen egen motionsplan

Motionsradgivning | grupe for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 2 Malidag

| dag dr malet att vécka intresse for att fundera dver och
kontrollera sin fysiska aktivitet samt att se dver konditio-
nen med hjalp av test av rorelseférmagan. Dessutom &r
malet att deltagarna ska vara medvetna om vilka saker
som motiverar dem att réra pa sig och vilka saker som
framjar eller begransar den fysiska aktiviteten. Den har
gangen utarbetar vi en egen motionsplan.

Varfér rér jag pa mig eller varfor vill jag géra det?

Kondition

Motiansradgivning i grupp fér aldre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 3 Varfor ror jag pa mig eller
varfor vill jag gora det?

Tips: Fore diabilden tillfrdgas deltagarna vad som
motiverar dem att rora pa sig?

Motiven till fysisk aktivitet ar personliga fér var och en och
hanger ihop med vad motion betyder for en sjalv och vilka
madl som har stdllts for motionen. Ofta har motion en be-
tydelse som framjar halsan, valbefinnandet och funktions-
formagan.



Motion har ocksd upplevelsemassiga betydelser. Motion
kan vara en upplevelse som man njuter av fysiskt och psy-
kiskt (t.ex. motion i naturen). Motion ger en upplevelse av
delaktighet och da &r gemenskapen eller gruppen viktig.
En motionsform kan ocksa vara en del av den egna livssti-
len och personligheten, och da bidrar motionen till upp-
levelsen av identiteten. Motion kan ocksa vara en upple-
velse av att vara en aktdr, varmed man inte utévar motion
bara for sin egen skull utan verksamheten stéder andras
fysiska aktivitet (t.ex. att vara kamratinstruktor).

|
Vad motiverar till motion?

Jag bestammer

Jag kan Jag duger
Positiva
manskliga
relationer

Utveckling av
férméagor Majlighet

attvilja
En trygg och

uppmuntrande

stdmning

Uppskattning som

instruktoren visar

Inlérning
av nya saker Méjligheter
via egen aktivitet
Tro pé de egna

férmagorna

Motionsrdgivning i grupp for aldre manniskor, Aldreinstitutet©

Dia 4 Vad motiverar till motion?

Manniskor har tre grundldggande psykologiska behov.
Tron pa de egna férmagorna och den egna kompetensen
Okar motivationen, ger sjalvfortroende och styr verksam-
heten. Det motiverar att utveckla sig sjalv och sina férma-
gor samt att lara sig nya saker.

Motivationen 6kar ndr man sjélv kan fatta beslut och gora
val och ndr manniskan har en kénsla av att kunna kontrol-
lera sina handlingar. Valfrineten gor det méjligt fér en éldre
person att anvanda sitt kunnande och att utvecklas.

Motivationen paverkas av positiva relationer, en inspire-
rande och uppmuntrande atmosfar i gruppen, omsorg
och uppskattning som instruktdren visar samt positiva
kénslor. I en grupp kan en &ldre person i basta fall fa bety-
dande socialt stéd och sociala kontakter i sitt liv. Att traffa
andra och gora saker tillsammans kan motivera till att fort-
sdtta.
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Tips: Ni kan tillsammans med gruppmedlemmarna
fundera pa hur man sjalv kan starka kompetensen,
autonomin och samhdrigheten. Instruktoren kan
skapa forutsattningar for att det uppstar intern mo-
tivation genom att beakta dessa tre grundldaggande
behov. Man kan ndarma sig dmnet till exempel ge-
nom féljande fragor:

Kompetens: Vad har du lyckats med i dag?

Autonomi: Vad vill du kunna géra? Hur stéder med-
verkan i gruppen ditt mal?
Vilka sma vardagliga garningar stoder ditt mal?

Samhorighet: Vilka uppmuntrande ord skulle ni
vilja sdga till varandra i dag? Vill ni tacka ndgon?
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Styrkeforrad "

Vélj 2-3 av styrkorna
pa bilden som du
kanner att du har.

Hur kan vi utnyttja
véra starka sidor for
att rora pa oss mer?

Motionsradgivning i grupp far aldre manniskor, Aldreinstitutet©

Dia 5 Styrkeforrad

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tips: Gruppmedlemmarna far en stund pa sig att be-
grunda styrkeorden har intill. Darefter valjer man ut
nagra ord som kdnns att de passar en sjalv. Fundera
tillsammans eller med ett par pa hur ni kan utnyttja
de egna starka sidorna for att 6ka den fysiska aktivi-
teten.
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Diskussion

@ Hurdana saker frémjar den fysiska
aktiviteten?

@ Hurdana saker begransar den fysiska
aktiviteten?

o Vilka majligheter till fysisk aktivitet
finns det trots de begrénsande
faktorerna?

» Hurkan hinder fér fysisk aktivitet
"averbryggas?

Mationsradgivning | grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 6 Diskussion om faktorer
som framjar och begransar
den fysiska aktiviteten

Hurdana saker framjar den fysiska aktiviteten?
Hurdana saker begransar den fysiska aktiviteten?

Vilka majligheter till fysisk aktivitet finns det trots
de begransande faktorerna?

Hur kan hinder for fysisk aktivitet "overbryggas”?

Manga individuella faktorer har en framjande eller forsam-
rande inverkan pa den fysiska aktiviteten. Fysisk aktivitet
framjas av en upplevelse av ett gott halsotillstand, av ti-
digare motionsutdvning, av positiva erfarenheter samt av
stdd fran ndrstdende och professionella.

Hinder for den fysiska aktiviteten ar ofta ett daligt halso-
tillstdnd, smadrta samt bristen pd intresse eller tid. Den fy-
siska aktiviteten kan ocksa hindras av rddsla for att ramla
samt bristen pa information om férdelarna med motion
och ldmpliga motionsmajligheter. Hinder fér en motions-
hobby kan ocksa vara tidigare trdkiga erfarenheter, avsak-
naden av en motionskompis, bristen pd motionsredskap
eller utrustning och den ekonomiska situationen.

Miljofaktorer paverkar ocksa motionsaktiviteten. Narlig-
gande idrottsanldggningar och tillgéangliga forbindelser
sanker troskeln for deltagande. Marker, sno, halt fére och
kyla hindrar fysisk aktivitet host- och vintertid. Ocksa sam-
hélleliga faktorer paverkar intresset fér motion. Aldre kan
uppleva att deras behov inte har beaktats tillrdckligt i pla-
neringen och méjligheterna till anvandning av idrottsan-
ldggningar och motionstjanster.

Aldre kan motiveras av mycket olika saker (incitament)
och de kan ha olika hinder som paverkar den fysiska akti-
viteten. Alla har ocksa olika motionsbakgrund. En del har
tidigare motionshistoria, medan andra knappt har rort pa
sig alls. Nar motivationen har omvandlats till intern moti-
vation, kan hindren i allmanhet 16sas.
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Motionsutbudet pa din ort

Motionsgrupper, gym, simhall

@ Organisatrer:idrottsvisende, medborgarinstitut,
organisationer

@ Deltagandemgjlighet, kostnader, nivagrupper,
assistenter

Grupper fér utomhusmetion
@ Verksamhetiféreningar och sallskap

Miljger for utomhusmeotion, promenadrutter
® Utomhusgym, gang- och cykelvigar, naturstigar,
premenadrutter,rastplatser

Motionsradgivning | grupp for ildre minniskor, Aldreinstitutet®

Dia 7 Motionsutbudet pa din ort

Motionsutbudet pd den egna orten presenteras och del-
tagarna far motionskalendrar eller andra broschyrer om
motionsgrupper och idrottsanldggningar.
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Konditionstestning (SPPB-test)

Kontroll av balanseni tre staende stallningar
@ Fotternaihop-stillning i sekunder
@ Halvtandemstaendeisekunder
@ Tandemstaendeisekunder
Sjalvvald ganghastighet (4 m)
Testet uppresning fran stol fem ganger

Varje del ger 0-4 poiing, det totala resultatet ar
0-12 poang.Ju hogre poang du far, desto battre
rérelseférmaga hardu.

Mationsradgivning | grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 8 Konditionstestning

Fysisk trdning har den basta effekten nar traningen sker pa
den niva som den egna konditionen tilldter. Darfor ar det
viktigt att testa rorelseférmagan innan man borjar trana.
P4 sa satt utreds utgangspunkten for traningen. Med hjalp
av testerna kan man ocksa forutse forandringar i rorelse-
formagan.

Med hjalp av test av rérelseférmdagan kan man upptécka
vilka funktioner som fungerar bra och vilka som har for-
samrats. Testerna kan till exempel visa att muskelkrafterna
i benen dr i gott skick, men att det férekommer svarighe-
ter med att hdlla balansen. Ganghastigheten berattar till
exempel om man hinner korsa vdgen medan det dr gront
ljus.

Pa basis av testerna kan ett individuellt traningsprogram
utarbetas. Nar rorelsefdrmdgan har testats ar det ocksa
[dttare att valja en motionsgrupp som ar lamplig for den
egna konditionen. Matningar av rorelseférmagan motive-
rar till att réra pa sig och folja utvecklingen av den egna
rorelseformagan.

En kort testserie for den fysiska prestationsformdgan
(SPPB, Short Physical Performance Battery) ar ett valeta-
blerat och tillforlitligt test for att mata benens prestations-
formaga. Testet hjalper att identifiera de &ldre personer
som har rérelsesvarigheter eller nedsatt balans, vilket dkar
risken for fall. Ett svagt resultat (7 poang eller farre) i SPPB-
testet forutser att rorelseférmagan kommer att forsamras
i framtiden.
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SPPB-testet bestar av tre delar

1.Kontroll av balansen mits i tre olika staende stallning-
ar. Forst star man med fotterna ihop i 10 sekunder. Om det
lyckas star man i 10 sekunder i halvtandemstdende (fot-
terna delvis efter varandra, basleden pa den bakre fotens
stortd mot den inre delen av den framre fotens hal). Om
ocksd det lyckas star man @nnu i 10 sekunder i tandem-
stdende (fotterna efter varandra, den bakre fotens tar mot
den framre fotens hal).

2.Ganghastigheten mats pa en 4 meter lang strécka. Tes-
tet utfors tvd ganger i den egna normala ganghastighe-
ten. Den snabbare prestationen forblir i kraft.

3. Testet uppresning fran stol mater benens muskelkraft.
Testrorelsen utfors fem ganger sa snabbt som maojligt. Ar-
marna hdlls i kors dver brostet.

Prestationstiderna antecknas med tva decimalers nog-
grannhet. Varje del ger 0-4 podng, det totala resultatet
ar 0-12 poadng. Ju hogre podng man far, desto battre &r
rorelseformagan.

Testningen ar alltid frivillig for deltagarna. Testerna kan
utféras i par — den ena testar och den andra utfor testet.
Sedan byter man.

Testresultaten antecknas till exempel i motionsplanen el-
ler dokumenteras pa annat satt for varje deltagare. Vid den
sista sammankomsten kan samma tester utféras pa nytt
sa man kan se eventuella fordndringar i rorelseférmagan.

P P == S R ===
Sjalvbeddémning av rorelseférmagan

Beddm din rorelseférmdga inomhus och utomhus:
@ Kandugaitrappan fran en vaning till en annan?
@« Kandu g en stricka pa 500 meter utan att vila?

Férmaganattga
en halv kilometer
(till exempel till
nirbutiken) iren
forutsattning for
att kunna bo
hemma
sjilvstindigt,

17 procent av
dem som har
fylit 65 ar har
stora
svarigheter att
g4 500 meter
utan att vila.

27 procent av
dem som har
fylit 75 ar har

stora
svarigheter att
g4 500 meter
utan att vila,

Kalla: Undersékningen Halsosamma Finland (Institutet for halsa och valfard)
2022

Motionstadgivning grupp or dldre manniskor, Aldreirstitute s

Dia 9 Sjalvbeddémning
av rorelseférmagan

Med hjdlp av sjalvbeddémningen &r det I3t att se hur det
gar att utfora funktioner i vardagen eller att réra sig i olika
miljoer. Férmagan att gd 500 meter (till exempel till nar-
butiken) kan betraktas som en forutsattning for att kunna
bo sjélvstandigt hemma. En nedsatt rorelseférmaga ar



ofta det forsta tecknet pa att funktionsférmagan har bor-
jat forsémras. Svarigheterna att réra sig blir vanligare med
aldern. Bland dem som har fyllt 65 &r har 17 procent stora
svarigheter med att ga en halv kilometer, bland dem som
har fyllt 75 &r ar andelen redan 27 procent.

Tips: Om man vill kan man anvanda blanketten for

. sjalvbedomning av rorelseférmégan. Smé svarig-
heter som framkommer vid sjélvbedémningen ar :
tecken som forutser att rorelseférmdgan forsamras.

I motionsplanen antecknas

o Vilka former av motion eller satt att rora
pa mig tanker jag prova?

Hur &kar jag min vardagsmotion?

Var motionerarjag?

Hur mycket avserjag motionera?

Hur féljer jag upp min motion?
Hurantecknar jag mina
motionsprestationer/minfysiska aktivitet?
o Narska planen ses dver?

Ji——— R
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Mationsradgivning | grupe for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 10 Motionsplanen

¢ Tips: Ga igenom parvis vad som antecknades i mo- :
. tionsplanen. Till sist kan man ocks3 diskutera planen :
. tillsammans. :

Motionsplanen innehéller uppgifter om hur och hur
mycket man ska rora pd sig under en viss tidsperiod. | pla-
nen antecknas till exempel regelbunden vardagsmotion,
utomhusmotion, trdning hemma och trdning i grupp.
Motionsplanen stéder regelbunden fysisk aktivitet och
motion i enlighet med de mal man sjalv stallt upp. | mo-
tionsplanen beaktas till exempel hélsan och de egna mo-
tionspreferenserna.

Man kan 6ka den fysiska aktiviteten i vardagen sa sma-
ningom. Det rekommenderas att man testar olika satt att
réra pa sig. Den fysiska aktiviteten ska vara ndgot man gil-
lar for att den ska kunna bli en regelbunden vana. Med
hjélp av test av rorelseférmagan kan man motivera och
folja upp effekterna av traningen. Motionsplanen féljs och
uppdateras regelbundet.
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Motionsgladje!

Motionsradgvning i grupp far aldre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 11 Motionsgladje

Deltagarna uppmuntras att anteckna motionsgangerna i
motionsdagboken.




Tredje motet:
Oka muskelstyrkan

Material som behovs
® Motionsrddgivning for dldre manniskor-foton

3. mbtet

Oka muskelstyrkan

Motionsradgivningi grupp for dldre manniskor, Aldreinstitutete

Dia 1 Oka muskelstyrkan

Den har gangen &r temat muskelstyrkan och dess bety-
delse for rérelseférmagan.

Tips: Pd vaggen kan det finnas foton av muskelstyr-
¢ ketraning (Motionsradgivning for dldre manniskor- :
. foton).
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Malidag

Fa information om

e muskelstyrketréning och dess inverkan pa
rérelseférmagan

e betydelsen av ndring vid muskelstyrketraning

Fa tips for traning hemma

Motionsradgivning | grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 2 Malidag

Malet i dag dr att deltagarna ska fa information om grun-
derna for styrketrdning och betydelsen av muskelstyrka
for rorelseférmagan. Dessutom dr malet att dka kunska-
pen om betydelsen av ndring vid muskelstyrketraning.

| motionsdelen valjs en dvning som ldmpar sig for grup-
pen fran webbplatsen voitas.fi eller ocksa besdker man ett
gym som ldmpar sig for dldre.

Muskelstyrkan utgor grunden
for rorelseférmagan

Sarskilt viktig ar muskelstyrkan i benen.

Efter 65 ars alder minskar muskelstyrkan med 1,5-2
procentper &r om musklerna inte tranas.
Muskelstyrkan paverkar funktionsférméagan.

Mindre daglig fysisk aktivitet forsémrar cundvikligen
muskelstyrkan och &kar risken fér manga andra
sjukdomar.

Vibehaver ha styrka i forradet.

Motionsrsdgivning grupp for Sldre manniskor, Aldreinstitutete

Dia 3 Muskelstyrkan utgor
grunden for rorelseférmagan

Tips: Fraga fore diabilden deltagarna vad de anser
: attmuskelstyrka betyder och var det behdvs. Dethér - :
kan till exempel diskuteras i par. 1

Diskussion: Har du lagt marke till férandringar i muskel-
styrkan, till exempel efter sjukdom eller sdnglage?

Benens muskelstyrka ar viktig med tanke pd aldre perso-
ners rorelseférmaga. Styrka behévs bland annat for att sti-
ga upp fran en stol, for att ga i trappor och i olika plétsliga
situationer, till exempel ndr man halkar. Nedsatt muskel-
styrka i benen begransar den fysiska aktiviteten inomhus
och utomhus.



Muskelstyrkan och muskelmassan minskar med aldern.Till
en borjan ar forandringen langsam, men efter 50-60 ars
alder tilltar minskningen. Det beror delvis pa férandringar i
muskelstrukturen och i &mnesomsattningen samt pa hor-
monella faktorer. Styrkan minskar ocksa for att musklerna
inte anvands tillrdckligt. Traning l6nar sig alltsa!

Muskelstyrkan dr kopplad till funktionsférmagan. Darfor
behover man ocksa ha muskelstyrka i forradet, sa att sdga
for sémre tider. For att manga dagliga aktiviteter ska lyckas
krdvs en viss minimistyrkeniva. Olika infektioner eller kro-
niska sjukdomar kan krava sangldage. | sangldge kan mus-
kelstyrkan minska med upp till 2-5 procent per dag un-
der den forsta veckan. Om séngléget fortsatter tillrackligt
lange, kan man hamna i en situation dar man till exempel
inte langre klarar av att gd upp ur sangen. Det I6nar sig att
halla musklerna i gott skick for att undvika att alla krafter
sinar om en sjukdom Gverraskar.

Styrka behdvs

Maximistyrka
@ till exempel att resa sig fran en stol

Snabbhetsstyrka
® till exempel att aterfa balansen nar
man vacklar till

Uthéllighetsstyrka
@ till exempel att bdra en shoppingkasse

Motionseadgivning grupp for dldre manniskor, Aldreinstitutete

Dia 4 Styrka behovs

Diskussion: | hurdana situationer har du i praktiken be-
hovt maximi-, snabbhets- och uthdllighetsstyrka?

Musklerna som framkallar rérelse &r knippen av muskelcel-
ler som bildas av enskilda muskelceller. | skelettmuskeln
kan man urskilja tva typer av celler, s kallade ldngsamma
och snabba muskelceller. Ldngsamma muskelceller ar ut-
hallighetsceller som anvands i ldgintensiva och langvariga
prestationer sdsom under promenader. Snabba muskel-
celler drar ihop sig snabbt och kan utféra mycket arbete
pa kort tid. De behdvs for prestationer som kréver snabb-
hetsstyrka, sdsom att aterfd balansen nar man halkar. De
snabba muskelcellerna blir trétta fore de ldngsamma cel-
lerna.

Nar vi dldras minskar i synnerhet storleken pd och antalet
snabba muskelceller. Darfor blir till exempel ganghastig-
heten och rérelserna for att korrigera stallningen langsam-
mare.

Muskeln arbetar isometriskt, det vill sdga statiskt nar man
spanner muskeln men lederna inte ror sig. Ett exempel pa
det har ar att bara en shoppingkasse. Dynamisk muskel-
kontraktion omfattar koncentrisk och excentrisk muskel-
kontraktion. Vid koncentrisk muskelkontraktion férkortas
muskeln, vilket orsakar rorelse och rér den yttre belast-
ningen till exempel nar man lyfter en shoppingkasse fran
golvet upp pa bordet. Vid excentriskt det vill sdga brom-
sande muskelarbete forlangs muskeln nar den drar ihop
sig, till exempel ndr man flyttar en shoppingkasse som
vager for mycket fran bordet ner pé golvet. Da vinner kas-
sens vikt dver muskelns styrka och man ar tvungen att
streta emot tyngdkraften sd att kassen inte faller i golvet.
Dessa olika slag av muskelarbete véxlar i normala muskel-
prestationer.

Styrkan som produceras med alla former av muskelarbete
kan delas in i maximi-, snabbhets- och uthallighetsstyrka.
Maximistyrka ar den stérsta individuella styrkenivan. For
aldre kan till exempel uppresning fran en stol vara en
maximistyrkeprestation. Med snabbhetsstyrka avses mus-
kelns formaga att producera stdrsta mojliga styrka pa sa
kort tid som méjligt eller vid hogsta méjliga hastighet.
Snabbhetsstyrka behdvs till exempel nar man vacklar och
snabbt maste aterfd balansen. Maximistyrkan paverkar
ocksd snabbhetsstyrkan. Ju battre maximistyrkan ar, desto
badttre ar snabbhetsstyrkan. Uthallighetsstyrka behdvs vid
ldngvariga prestationer till exempel for att bara hem en
shoppingkasse fran butiken. Vid gymtraning ligger fokus
sarskilt pa att Oka maximistyrkan. Nar traningen framskri-
der kan man ocksa utfora rorelser som utvecklar snabb-
hetsstyrkan.



Tanka styrka i benen

For att Ska styrkan behovs tillrickligt tunga vikter.

Gymmet dr en trygg plats att trina pa.

® Omduorkar gbra fler an tre serier ach 8-12 kin, oka vikten.

® Skriv upp traningsvikterna si du kan félja utvecklingen.

® Den viktigaste hemgymnastikrdrelsen ir att resa sig fran en stol eller att huka sig. Anvind vikter med
kardl i i 3l Traska | trappor!

paen b

® Trana minst 2 ginger/vecka.
® Dukan dka muskelstyrkan pa bara ndgra manader

Ett halvt ar av resultatinriktad gymtraning kan ge samma mangd muskelstyrka som gar
forlorad pa tio r i och med att man aldras.

Motionsridgivning i grupp for didre manniskar, Aldreinstitutet

Dia 5 Tanka styrka i benen

Diskussion: Hurdana erfarenheter har du av gymtraning?

Muskelstyrkan férsamras med dldern, men med lamplig
traning kan muskelstyrkan bibehallas eller till och med for-
béttras. Det basta sattet att dka muskelstyrkan ar att trana
pa gym, men man kan trana effektivt dven med fria vikter
(vikter med kardborreband, traningsgummiband). Det vik-
tigaste dr regelbunden och resultatinriktad traning, sa att
traningens effekt dkas successivt.
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Muskelstyrkan ¢kar ocksd nar man dr dldre d& man tranar
resultatinriktat minst tvd ganger i veckan. Trdningsmot-
stdndet maste justeras sa att det ar tillrdckligt belastande.
Motstandet ska vara sddant att man orkar utféra rérelsen
ungefdr 8-12 ganger i rad, inte mer. Efter en vilopaus (1-2
min) utfors 8-12 upprepningar av rérelsen annu en andra
eller tredje gang.

Nér tréningen framskrider hojs motstandet. Det ideala tra-
ningsmotstandet uppnas nar forhallandet mellan tréning
och vila &r ratt. Det I6nar sig inte att utféra hard styrketra-
ning flera dagar i rad.

Med tanke pa aldres rérelseférmaga ar de viktigaste rorel-
serna de som stdrker benen och sdtet. Sddana dr bland an-
nat strdckning och bdjning av knat, abduktion och exten-
sion av hoften samt benpress och olika hukrorelser. Det
finns ingen ovre dldersgrans for att tréna. Rorelseférmagan
kan forbattras genom traning dannu nar man ar mycket al-
derstigen.
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Exempel pa matvaror

C-vitaminbehov 75 mg/dygn Proteinbehov 1,2-1,4 g

Fadoimne Vitamin € (mg) I praktiken ca 70-100g/dygn
Havtomsbar, 1 dI 91

Apelsin, 1st. 7 Fédodmne, 100 g portion Protein
Svartavinbar, 1 dl 60

Tomat,1 st. 10 Laxfilé 0g

BI3bar1dl 5 Grynost 17g
Rarivenmorot, 1 dl £l Barkvarg 15g

SEEE & Harkds =

Gurka, ca 8 skivor 3 (bondbénsprodukt) L]

salladportion 4 Agg 13g

Motionsradgivning | grupe for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Hemtraning ar enkelt och effektivt

Voitas.fi

Exercise ideas for over
658, professionals and
instructors

Motionsidéer for dver 65-aringar, yrkespersoner och
instruktdrer

Avgiftsfriwebbplats, ingen registrering krévs
Hundratals styrke-, balans-, koordinations- och
stretchingsrorelser

Rérelser, program och videor som passar olika
konditionsnivaer

Innehdllet r planerat av motionsexperter

Dia 6 Ratt naring stoder traningen

Diskussion: Hur kan du kombinera muskelstyrketraning
med ett proteinhaltigt mellanmal eller en dterhdmtnings-
dryck?

For dldre [6nar det sig att se till att ha en regelbunden mal-
tidsrytm. Da hdller man sig pigg och kry hela dagen. Den
rekommenderade madltidsrytmen innehdller fyra till sex
madltider och mellanmal per dag.

En regelbunden maltidsrytm hjalper att orka och det blir
lattare att fa i sig en mangsidig kost. Ett gott naringstill-
stand dr en forutsattning for att orka réra pa sig. | samband
med muskelstyrketraning ar det viktigt att komma ihag
betydelsen av kosten, eftersom musklerna behdver pro-
tein och energi for att utvecklas. Motion ger den basta nyt-
tan ndr man ungefar en timme fére traningen intar nagot
som innehdller protein och kolhydrater, sdsom en ost- el-
ler skinksmorgds eller yoghurt och mysli eller ett glas sur-
mjolk och en banan.

Det ar viktigt att dta en maltid eller ett mellanmal som
innehaller mycket protein strax efter trdningen for att
musklerna ska dterhdmta sig fran traningen och muskel-
tillvaxten ska bli effektivare. Goda proteinkallor ar mjélk-
produkter, 4gg, fisk och kétt samt drter, bdnor, notter och
sojaprodukter. Det &r viktigt att dricka vatten fore och efter
traningen. Mer om kost under den 6 sammankomsten.
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Motionst&dgivning grupp for aldre manniskor, Aldreinstituteto

Dia 7 Hemtraning ar enkelt
och effektivt

Effektiv traning som 6kar muskelstyrkan i benen kan ocksa
utféras hemma och i samband med utomhusmotion. Till
exempel vikter med kardborreband och traningsgummi-
band gor traningen mer effektiv. Nar traningen framskri-
der I6nar det sig att dverga till stérre vikter och tranings-
gummiband med mer motstand. P4 webbplatsen voitas.fi
finns mangsidiga idéer for att rora pa sig bade pa gymmet
och inomhus och utomhus.

Diskussion: Hur kan du 6ka muskelstyrketraningen i din
vardag?

Tips: Alternativt kan man i motionsdelen besoka ett
gym som ldampar sig for dldre eller bekanta sig med
motionsutrustning utomhus.




Fjarde motet:
Halls pa benen

Material som behovs
® Motionsrddgivning for dldre manniskor-foton

4. mitet
Halls pa benen - forhindra fallolyckor
B

(4%

”‘;

Mationsradgivning | grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 1 Halls pa benen

Den hdr gadngen &r temat balanstraning och férebyggan-
de av fall.

Tips: P& vdggen kan det finnas foton
av balanstraning.

Malidag

Fa information om

» kontroll av balansen

« férebyggande av fallolyckor
» balanstraning

Motionstadgivning grupp for dldre manniskor, Aldreirstitutets

Dia 2 Malidag

Den har gangen &r malet att deltagarna ska fa informa-
tion om hur man kontrollerar balansen och om hur man
kan tréna balansen. Dessutom dr malet att deltagarna ska
fa information om férebyggande av fallolyckor och forsta
betydelsen av balans for rorelse- och funktionsférmagan.
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Balans behdvs i vardagen

Nardu
® promenerar,sarskilti ojimn terrdng, vid halka, i folkvimmel
@ reserdigfranen stol

# plockar upp saker fran golvet

® strickerdig motde dversta skapen

® &rndra att vackla till

® tvattaroch klar dig

o utférdagliga sysslor

Balans dr férmagan att hdllas pa benen samt
attkontrollera sin stéllning stillastiende och i rérelse.

Motionsradgivning | grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 3 Balans behovs i vardagen

Tips: Fore diabilden kan ni tillsammans fundera dver
nar man behdver balans i vardagen. Det har kan dis-
kuteras i par. Diskussionen kan avslutas sd att varje
par ger minst ett exempel.

Balans ar inte ett separat fenomen, utan standigt narva-
rande i aktiviteter och sysslor i vardagen. Balans ar forma-
gan att hallas pa benen samt att kontrollera sin stallning
stillastdende och i rorelse. Man behdver kontrollera sin
stallning stillastdende till exempel ndr man lagar mat el-
ler star i kassakon i butiken eller i trafikljus. Nar man ror
sig blir det svdrare att kontrollera balansen. Att stiga upp,
att strdcka sig efter en kaffekopp fran den Gvre hyllan, att
kld pa sig byxorna staende, att plocka upp tidningen fran
golvet och att gd ar exempel pa vanliga vardagsaktiviteter
som forutsatter balans. Nar man ror sig utomhus behdvs
balansen annu mer, eftersom varierande terrang forsvarar
kontrollen dver balansen och att hallas pa benen.

Utmaningarna 6kar ndr externa krafter far en att vackla till.
Da éar kontroll dver balansen och en snabb aktivering av
skyddande reaktioner (t.ex. att ta ett steg at sidan) forut-
sattningar for att hallas pa benen. Till exempel nar ndgon
knuffar till en eller nar underlaget plétsligt rubbas (t.ex. en
buss som kor i vag knyckigt) ar situationer da det behdvs
snabba korrigeringar av stallningen och ytterligare steg.



Hur aldrandet paverkar balansen

Centrala
nervsystemet

Kontroll av
balansen

Farmégan att kombinera
sensoriskinformation férsamras.

Detar mojligt att forbattra
balansen ocksa nar man &r
Férmagan attvélja ildre!
andamalsenliga rorelser blir
ldngsammare.

,«d

4
-
Synen férsdmras. T
Kanselfeedbackenblir
mindre exakt. Okning av x
funktionsstémingari balansorganen
(tex. rotatoriskyrsel).

Rorelseorganen

Muskelstyrkanforsamras.
Rérligheten ilederna minskar.

Motionsadgivning grupp for ildre manniskor Aldreinstitutere

Dia 4 Hur aldrandet paverkar
balansen

Diskussion: Har balansen forsémrats nar du har blivit ald-
re? Om sa ar fallet, i hurdana situationer marker du det?

Balanskontrollen kan i stort sett delas upp enligt foljande:

1. Sensoriska systemens funktion (synsinnet, balans-
organ i innerdrat, kanselsystemet: celler som kénner
av stallning och rérelse i leder, muskler, senor och
hud, sarskilt i fotsulor och fotleder)

2. Centrala nervsystemets behandling av information
och funktionsplanering
3. Produktion av rorelse (rérelseorganen)

Balansen utvecklas under barndomen och ungdomen,
och den &r som bést i den tidiga vuxenaldern. De flesta
forandringar som galler dldrande forsvarar balanskontrol-
len och utsatter for fallolyckor.

Balanskontroll &r ett komplext system. Via de sensoriska
systemen gar informationen om ménniskans stallningar
och rorelser till det centrala nervsystemet. | det centrala
nervsystemet forenas informationen och det gors en plan
for de atgarder som behdvs for att uppratthalla balansen.
Det gar kommandon till musklerna och rérelserna produ-
ceras. Via de sensoriska systemen fornimmer man vidare
rorelser som skett, det gar responsuppgifter till det cen-
trala nervsystemet och pa sa satt fortsatter verksamheten.

De sensoriska systemen

Synsinnet

Med hjalp av synen far vi information om var omgivning
och vikan gestalta oss sjélva och var stallning i forhallande
till omgivningen. Med hjdlp av synen forutser vi komman-
de hinder och férandringar i terrdngen, sasom trosklar,
mattkanter och gropar. Med dldern stéder man sig mer
pa synen for att hallas pa benen. Nar vi dldras forsamras
de sensoriska funktionerna och sarskilt férandringar i syn-
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sinnet pdverkar kontrollen av balansen. Synens skdrpa och
formadga att upptdcka skillnader i djup férsémras. Da ar det
till exempel svarare att ga i trappor.

Kanselsystemet

Lederna, musklerna, senorna och huden har manga cel-
ler som kénner av stallningen. Ocksa med slutna égon vet
vi ganska exakt i vilken stallning vi befinner oss och om
vi star pd ett hart eller mjukt underlag. | fotsulorna finns
det celler som kanner av tryck. Till exempel nar man lu-
tar sig framat forflyttas vikten till de framre trampdynorna
och det centrala nervsystemet far information om den
fordndrade stallningen. Kénselsystemet har de bésta forut-
sdttningarna att fungera ndr hallningen &r normal, lederna
ror sig vdl och musklerna fungerar. Nar vi dldras blir kan-
selresponsen om kroppens stallning och rérelser mindre
exakt. Fotsulornas kanselceller reagerar samre, vilket for-
samrar informationen till centrala nervsystemet om krop-
pens stallning.

Balansorgansystemet

Balansorganen finns i innerérat och de fungerar ndr man
rér pa huvudet. Balansorganen har tre bdggangar med
vatska som tillsammans med ¢ronstenarna kénner av hu-
vudets rérelser och formedlar informationen 1angs balans-
nerven till det centrala nervsystemet. Balansorgansyste-
met aktiveras alltsd ndr huvudet vands. Rotatorisk yrsel ar
en av storningarna i balansorganen nar man aldras. Yrseln
kan gora rorelserna osakra.




Det centrala nervsystemet

Det centrala nervsystemet reglerar hela balanssystemets
funktion. Det tar emot sensoriska uppgifter, behandlar
dem i forhallande till tidigare uppgifter och erfarenheter
samt valjer de kroppsrérelser som behévs. Dessutom reg-
lerar det centrala nervsystemet styrkan och snabbheten
i rorelserna sa att de lampar sig for den verksamhet som
behovs. Sensorisk information om den har verksamheten
skickas ater till det centrala nervsystemet och regleringen
av balansen fortsatter. Nar vi aldras blir funktionen i det
centrala nervsystemet ldngsammare. Aldrandet paverkar
dess formaga att kombinera information fran sinnena om
kroppsstallningen.

Produktion av rorelse

Rorelseorganen producerar det muskelarbete och de ro-
relser som behdvs for att kontrollera balansen. Muskel-
arbetet och rorelseomfanget som behdvs varierar fran
knappt markbar spanning till stora och snabba rorelser
i hela kroppen, till exempel uppratthallande av stdende
stallning och att klara sig ndr man halkar. Vid kontroll av
balansen betonas kontroll av backenstddjande muskler.
Kontroll av backenet gor det majligt att anvanda kroppen
och handerna i dagliga aktiviteter. Nar vi dldras férsédmras
formagan att valja lampliga rorelser for att uppratthalla
balansen. Ocksa férandringar i rérelseorganen som ar for-
knippade med dldrandet paverkar balansen. Till exempel
forsamrad hallning, svagare muskler och stelare leder gor
det svarare att kontrollera balansen och att halla sig pa be-
nen.

Forandringar i och med dldrandet ar alltid individuella. Var
och en éldras pa sitt sétt. Det finns inte tva likadana &ldre,
men alla drar nytta av balanstraning.

Utmana balansen

1. Staien god grundstallning
o flyttaviktentill de frimre trampdynorna - till hdlarna

2. Stadmed fétterna ihop - fotterna efter varandra - pé ett ben

3. Staien god stallning och slut 6gonen
@ vrid huvudet &t hoger - at vanster

4. Grenstallning
® ritaen stor cirkel med ena armen
® staiensmalare stallning och fortsatt rita cirklar med armen
@ slut 6gonen och fortsatt rita cirklar med armen

Motionsradgivning | grupe for ildre minniskor, Aldreinstitutet®

Dia 5 Utmana balansen

Testa i praktiken foljande Gvningar som kraver balans. Be-
akta sékerheten: i ndrheten ska finnas till exempel en stol,
ett bord eller en vdgg att ta stdd mot vid behov.

® Stdien god grundstallning med fétterna i hoftbredd.
Kann efter att vikten dr jamnt fordelad pa fotsulorna. Flytta
vikten 1dngsamt i tur och ordning till de framre trampdy-
norna, till hélarna sa pass mycket att du maste ta ett kor-
rigerande steg framat/bakat (= skyddande reaktion).

® Prova pa att std med foétterna i olika smalare stallningar
och se hur det blir svarare att kontrollera balansen: fot-
terna ihop, insidan av den framre fotens hal mot utsidan
av den bakre fotens stortd, fotterna efter varandra pa ett
"streck’, pd ett ben.

® Std med fotterna i grundstalining (eller i vald smalare
stallning). Slut ena eller bdda dgonen och kann hur det blir
svarare att kontrollera balansen ndr synsinnets funktion
stors. Vrid dérefter huvudet i tur och ordning dt hdger och
vanster for att aktivera balansorganen. Synsinnets funktion
stérs nar man inte kan ta ndgon dégonkontakt.

®  Std med fotterna i hoftbredd. Rita en stor cirkel med
ena armen framtill och folj fingrarna med blicken. For fot-
terna narmare varandra och fortsatt att rita en cirkel med
handen. Préva dnnu pa att sluta 6gonen och fortsétt ov-
ningen. Fokusera pa att kdnna hur balanskontrollen for-
andras i olika skeden.
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Fallolyckor kan forhindras genom att paverka
SITUATIONS-

OCH BETEENDE-
FAKTORER

INTERNA
FAKTORER

EXTERNA
FAKTORER

+ bradska

* ovarsamhet

« over-eller
underskattning av egna
resurser

* nedsattenergi

= otilliicklig energitillgang.
eller vitskeférlust

* sjukdomar
+ samre minne

* vissa lakemedel och
kombinationsbe-
handlingar

= riskeri hemmet eller
miljon

= skor

* alkohol

* mindre muskelstyrka

= naringstillstand

+ forsamrad syn eller
horsel

+ radsla for att ramla

Motionsridgivning  grupp for dldre minniskor, Aldreinstitutet®

Dia 6 Fallolyckor kan férhindras-
genom att paverka
riskfaktorerna

Att ramla &r det vanligaste olycksfallet bland aldre. Bland
dver 65-dringar som bor hemma ramlar var tredje och
bland Gver 80-dringarna var annan minst en gang om aret.
Fallolyckor leder inte alltid till skador, men med aldern blir
de mer ddesdigra och man dterhdmtar sig langsammare
an vad yngre gor. Det ar viktigt att forhindra den forsta
fallolyckan, eftersom det har konstaterats att tidigare fallo-
lyckor forebddar att man ramlar pa nytt.

¢ Tips: Fore diabilden kan du frdga: Har du ramlat un-
: der det senaste aret? Ar du orolig dver att ramla?

Faktorerna som paverkar fallolyckor kan delas in i person-
liga, det vill saga interna risker och omgivningsrelaterade,
det vill sdga externa risker. Fallolyckor paverkas ndstan all-
tid av bade externa och interna risker, men ju dldre en per-
son ar, desto storre andel utgdr de interna riskerna. Bland
under 80-aringar som bor hemma beror fallolyckorna of-
tare pa externa riskfaktorer. Ocksa situations- och beteen-
defaktorer som hanfor sig till en sjalv utsatter personen for
fallolyckor. En del &r mer jaktade till sin natur, medan andra
ar mer bendgna att ta risker till exempel vid halt fore,

Det finns flera interna riskfaktorer for fallolyckor. Sjukdomar
hor inte nddvandigtvis till dldrandet, men de blir vanligare
med aldern. Manga sjukdomar, till exempel sjukdomar
som orsakas av stérningar i blodcirkulationen i hjarnan,
Parkinsons sjukdom och minnessjukdomar, okar risken for
fallolyckor. Akuta kortvariga sjukdomar, sdsom luftvags-
och urinvagsinfektioner, forsémrar tillfalligt tillstandet och
kan ocksad oka risken for fallolyckor. Redan ndgra dagars
sangldge pa grund av vilken sjukdom som helst férsvagar
kontrollen éver balansen och férmagan att halla sig pa be-
nen. Ocksa ett férsémrat ndringstillstdnd utgor en risk for
fallolyckor.
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Till foljd av att balansen och muskelstyrkan i benen blir
samre forsémras rorelsefdrmagan och bendgenheten
att ramla Okar. Aldre kan ha olika smartor till exempel pa
grund av ledslitage. Smartorna kan leda till att den fysiska
aktiviteten minskar och da férsamras funktionsférmagan
ytterligare och risken for fall 6kar. Mdnga ar radda for att
ramla, dven om de inte har varit med om fallolyckor. Nar
man blir dldre dkar ofta radslan for att ramla. Pa grund av
radslan for fallolyckor kan det handa att dldre drar ner pd
sin fysiska aktivitet i vardagen, vilket leder till den ovan
namnda férsamringen av funktionsférmagan. Det paver-
kar ocksa livskvaliteten.

Nar vi blir dldre férsdmras de sensoriska funktionerna. Den
Okade risken for fallolyckor paverkas sérskilt av fordnd-
ringar i synférmagan. Synsinnet har en stor betydelse for
balanskontrollen. Ocksd férsamrad horsel kan Oka risken
for fallolyckor.

Det finns ocksé flera yttre riskfaktorer for fallolyckor. Aldre
som anvander flera ldkemedel blir mer bendgna att ramla.
Nar man dldras tilltar bade effekterna och skadorna av la-
kemedel. Bland annat ldkemedel som paverkar det cen-
trala nervsystemet samt hjart- och cirkulationsorganen
okar risken for fallolyckor. Smértstillande medel kan orsaka
dasighet och forvirring.

Storsta delen av de externa riskerna hénger ihop med bo-
ende- och narmiljén. Hala gdngytor bade inomhus och ut-
omhus och till exempel mattkanter och trésklar i hemmet
orsakar farliga situationer for dldre. | Finland har vi langa
morka arstider da svag belysning bade inomhus och ut-
omhus kan utsatta for fallolyckor. Skor som ar oldmpliga
for situationen, till exempel skor med hal sula, bidrar till att
Oka risken for fallolyckor. Nar rorelseférmagan férsémras
anvander sig dldre kanske av en promenadkdpp eller en
rullator for att ha lattare att réra sig. Om hjdlpmedlet inte
lampar sig for den &ldre personen eller det ar i daligt skick,
Okar risken for fallolyckor.

Alkoholkonsumtion okar risken for att ramla. Det paverkar
det centrala nervsystemets funktion och férsamrar kon-
trollen Gver balansen samt koncentrations- och reaktions-
formagan.

Tips: Efter genomgdngen av diabilden kan ni fill-
sammans fundera dver hur riskfaktorerna som pre-
: senterades kan pdverkas i forebyggande syfte.



Hall fallolyckorna
borta med motion

Méngsidig fysisk traning ar det effektivaste enskilda
sattet att forhindra fallolyckor

® var tredje fallolycka kan undvikas

var tredje fallolycka kan undvikas
@ muskelstyrka

o balans

® spanst, koordination

Mationsradgivning i grupp for sldre manniskar, Alds einstitutet®

Mangsidig balanstraning

Motionsradgivningi grupp or ldre manniskor, Alds einstituteto

Dia 7 Hall fallolyckorna borta
med motion

Motion &r det viktigaste enskilda sattet att forebygga fallo-
lyckor. Mangsidig, regelbunden och effektiv fysisk traning
forbattrar rorelseférmagan och minskar darmed fallolyck-
orna, risken for fall och skador pad grund av fallolyckor, sa-
som hoftfrakturer. Med hjélp av fysisk traning bevaras och
forbattras den fysiska prestationsformaga som behdvs i
vardagslivets situationer. Med hjélp av mangsidig fysisk
traning kan man forebygga var tredje fallolycka.

Traning som forebygger fallolyckor ska omfatta sarskilt
traning av muskelstyrka och balans, men ocksd évningar
som innehaller spanst och koordination, sasom steg och
vandningar.
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Tips: | samband med bilderna p& dian kan 5
¢ nidiskutera pa vilket sdtt var och en helst tranar :
balansen. :

Aldre kan trana balansen pa flera satt. For att sakerstalla
regelbunden traning ar det viktigt att var och en hittar ett
satt att trdna som man sjalv gillar. Balans ar en inlérd fardig-
het som man kan forbéttra genom traning - oavsett dlder.
Man kan trana balansen madlinriktat i samband med var-
dagliga aktiviteter. Till exempel: ndr man diskar stéller man
sig ibland pad t3, for att ga fran koket till vardagsrummet
"gar man langs ett streck’, medan man ser pa tv reser man



sig upp fran sittande till stdende, man borstar tdnderna
stdende pé ett ben eller med fotterna ihop osv. Funktio-
nen i balansorganen i innerdrat kan tranas genom att ta
med blicken och huvudets rérelser i dvningen.

Ett gymnastikprogram med balansinnehall for hemtra-
ning ar ett utmarkt satt att trdna och dessutom kan man
delta i olika motionsgrupper. | balansgrupperna far man
mangsidig fardighetstraning. Mdnga motionsformer, sa-
som dans och bollspel, utvecklar rérelsesmidigheten och
balanskontrollen. Promenad i ojdmn terrdng utmanar och
tranar balansen. Till balanstréning for aldre hor traning av
muskelstyrkan i benen och kroppen. Med hjalp av tillrack-
ligt starka ben kan man utan svarighet forflytta vikten kon-
trollerat ndr man gar och stiga éver hinder.

Med hjdlp av mdngsidig traning forbattras kannedomen
om den egna kroppen och dess rérelser och tryggheten
att rora sig okar. Med hjalp av balanstraning identifieras
mojligheterna och dven begrénsningarna i den egna ba-
lansformagan.

Diskussion

id .
ﬂ«\mﬁé Kaatumisvaaran arviointi

Oroar du dig &ver attramla?

@ Hurkan du sjalv paverka fallrisker?
o Tranar du balansen?
@ Hurdan balanstraning passar in i din vardag?

Mationsradgivning i grupp fér dldre manniskor, Ald einstitutet®

Dia 9 Diskussion

Berdtta for gruppdeltagarna att motionsdelen ndsta gang
ar en promenad. Deltagarna kan ta gangstavar med sig.
Kom tillsammans Gverens om var ni ska promenera.

Motionsdelen: Instruktéren sammanstaller en
balansbana som lampar sig for deltagarna utifran
dvningarna pa webbplatsen voitas fi.

ec00c00c000000000
eecccccccccccccce
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Femte motet:
Utveckla uthallighetskonditionen

Material som behovs
® Motionsrddgivning for dldre manniskor-foton

® Kartor over frilufts- eller promenadleder

pa den egna orten

5. mbtet

Utveckla uthallighetskonditionen

Motionsridgivning grupp far sldre minniskor, Aldreinstitutetd

Dia 1 Utveckla uthallighets-
konditionen

Den hdr gdngen diskuteras uthdllighetskonditionens be-
tydelse for orken och halsan i vardagen.

Med uthdllighetskondition avses férmdgan eller kompe-
tensen att en langre tid utféra relativt belastande eller
tunga motionsprestationer dar hela kroppen och de stora
muskelgrupperna behdvs. Det paverkas framst av and-
nings- och cirkulationsorganens skick.

Tips: Pa vaggen kan det finnas foton
av uthadllighetstraning.



Malidag
Fa information om
® betydelsen av uthllighetstraning

for funktionsférmagan

® huréldre kan tréna
uthéllighetskonditionen

o fordelarna med utomhusmotion

® mojlighetertill utomhusmotion pa
dinort

Mationsradgivning | grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 2 Malidag

Den hdr gdngen dr malet att deltagarna ska f& information
om betydelsen av uthdllighetsmotion for funktionsférma-
gan och tips pa hur man kan trana uthdllighetskonditio-
nen ndr man &r aldre. Dessutom dr malet att deltagarna
ska fa information om fordelarna med utomhusmotion
och om majligheterna till utomhusmotion pa den egna
orten.

|
Varfér behovs uthallighet?

VARDAGSSYSSLOR

« du rér dig sikrare inomhus
och utomhus

« du klarar av att ga i trappor

« du kan stida och utfora
andra hushallsarbeten

« det blir l3ttare att skota

KRAFTER | ALLMANHET

« andnings- och
cirkulationsorganen starks

» energinivan och huméret
férbattras

» somnkvaliteten forbattras

« stresstiligheten ékar

gérds- och tridgardsarbete

Motionseadgivning grupp for dldre manniskor, Aldreinstitutete

Dia 3 Varfor behovs uthallighet?

Aldre behaver tillrdckligt med muskelstyrka och balansfor-
madga i vardagen, men dessutom behdvs uthallighetskon-
dition. Uthdllighet &r till nytta nér en aktivitet varar flera
minuter och det behdvs flera muskelgrupper for att utfora
den. Sddana vardagsfunktioner av uthallighetskaraktar &r
till exempel att rora sig inomhus eller i trappor, att rora sig
utomhus, att cykla, att stdda och utféra andra hushalls-
sysslor, att tvatta sig och kla sig samt att skdta gards- och
tradgdrdsarbeten. Uthdllighetskonditionen paverkar den
allmanna orken.

Uthallighetsmotion trénar och starker andnings- och cir-
kulationsorganen. Lungorna fungerar battre och hjartat
blir starkare. Nar uthéllighetskonditionen blir battre for-
bdttras dagsformen och humaoret och dédrmed orkar man
till exempel delta i hobbyer. All motion och fysisk aktivitet
forbattrar ocksd somnens kvalitet och minskar stress.

Nar vi dldras forsamras uthdllighetskonditionen. Det har
beror till stérsta delen pa att vi motionerar mindre och
att effekten minskar. Till en del paverkas férsamringen av
uthdllighetskonditionen pd strukturella och funktionella
forandringar i andnings- och cirkulationsorganen samt
pa sjukdomar i hjdrtat och cirkulationsorganen. Sanglage
i samband med sjukdomar kan medféra att en aldre per-
sons uthdllighetskondition rasar snabbt.

Uthallighetstraning forbattrar hilsan

® Inverkar gynnsamt pa fett- och sockeromsattningen.

@ Bromsar eller fordrojer utvecklingen av minnesstorningar.

@ Minskarrisken for fetma, metabolt syndrom, hégt
blodtryck (hypertoni), typ 2-diabetes, kranskarlssjukdom

ochcancer.

@ Uthéllighetstraning &r en viktig form av behandling vid
ovannamnda sjukdomar.

Motionsradgivning | grupe for ildre manniskor, Aldreinstitutet

Dia 4 Uthallighetstraning
forbattrar halsan

Uthéllighetstraning inverkar gynnsamt pa fett- och sock-
eromsattningen. Uthdllighetsmotion har dven visat sig ha
bromsande eller fordréjande effekt vid forebyggande av
minnesstérningar. Uthallighetstraning har konstaterats
minska risken for fetma, metabolt syndrom, hogt blodtryck
(hypertoni), typ 2-diabetes, kranskarlssjukdom, stroke och
olika slags cancer (tjocktarmscancer, bréstcancer). A andra
sidan anvands uthallighetsmotion som en viktig behand-
lingsform vid flera av de ovanndmnda sjukdomarna.
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Vilken typ av uthallighetstraning passar dldre och
hur ska man trana?

Varje vecka

® rask uthallighetsmotion 2 timmar 30 min eller

® anstrangande uthallighetsmoation 1timme 15
min eller

@ enkombination av dessa

Det gar bra att réra pa sig korta stunder at gangen och
fordelat pé flera olika dagar.

Lugn start, progression: 6ka intensiteten efter hand.

Motionseadgivning grupp for dldre manniskor, Aldreirstituteto

Manga fordelar med utomhusmotion
@ drutmirkruthillighetstrining

@ piggarupp humaret

@ utvecklar balansen och muskelstyrkan
o forbattrarrorelsesskerheten

® germdjlighetatt skdta drenden ochatt umgas
medandra

@ minskar skadeverkningarav sjukdomar

o forbattrar somnkvaliteten och aptiten

@ geromvaxling och erfarenheter

Motionsradgivning | grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 5 Vilken typ av uthallighets-
traning passar aldre
och hur ska man trana?

Diskussion: Utdvar du uthdllighetstréaning, hurdan? Blir
du andfddd i vardagens aktiviteter?

Enligt motionsrekommendationen borde 65 ér fyllda varje
vecka utdva rask uthdllighetsmotion 2 timmar 30 minuter
eller alternativt anstrangande uthdllighetsmotion 1 timme
15 minuter eller en kombination av dessa. Rorelsen &r rask
nar man kan prata trots att man blir andfadd och anstrang-
ande ndr man har svart att prata pa grund av andfdddhet.
Det gar bra att rora pa sig korta stunder &t gangen och
fordelat pa flera olika dagar.

Nar man inleder uthallighetstraningen géller det ocksa att
fasta uppmarksamhet vid sdkerhetsfragor. Om man har
haft en paus fran motion, ar det viktigt att inleda uthal-
lighetstraningen lugnt och gradvis, resultatinriktat och vid
behov med stdd av yrkespersoner inom halso- och sjuk-
varden ellerinom motion.

Bra grenar som férbdttrar uthallighetskonditionen ar till
exempel promenad med eller utan stavar, dans, jogging,
cykling, simning och skiddkning. Det viktigaste dr att man
sjdlv gillar motionen. Vid sidan av effektivare motion har
all vardagsaktivitet, promenader i samband med dagliga
arenden och hushdllsarbete en viktig betydelse ndr det
galler att utveckla uthallighetskonditionen.

Det ar bra att komma ihdg att all fysisk aktivitet gor gott
nar man ar dldre. Man marker att uthallighetskonditionen
forbattras till exempel ndr man blir mindre andfadd av att
gditrappor eller nar det kanns lattare att ga till exempel till
postladan da det tidigare kandes utmattande.
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Dia 6 Madnga fordelar med
utomhusmotion

Utomhusmotion &r utmaérkt uthallighetstraning och dess-
utom madnga aldre personers favorithobby. Att réra sig
utomhus anses vara en grundldggande forutsattning for
att en aldre person ska klara av sina dagliga sysslor sjalv-
standigt. Forutom att uthdllighetskonditionen gynnas for-
battras ocksa rorelsesdkerheten, det trdnar balansen samt
starker muskelkraften i benen och skelettet. Det anses att
utomhusmotion minskar oldgenheter som sjukdomar or-
sakar till exempel genom att minska smarta.

Utomhus far hjarnan syre och humoret piggas upp. Att
rora sig i naturen och i en grén omgivningen ger kraft at
vardagliga sysslor. Efter en promenad i frisk luft &r man na-
turligt trott och det blir lattare att somna. Ocksd aptiten
kan forbattras. Att rora sig utomhus ger en kansla av frihet
och sjalvstandighet, men erbjuder samtidigt en méjlighet
att traffa andra manniskor. Dessutom kan utomhusmotion
ge manga positiva kanslor, erfarenheter av att lyckas och
minnen.

Diskussion

@ Hurmycket rér du dig utomhus?

o Hurhar ditt satt att réra dig utomhus
férandrats?

@ Var ror du dig helst utomhus?

» Hurdana méjligheter till
utomhusmotion finns det pa din ort?

@ Var far man hjélp med att réra sig
utomhuspd din ort?

Motionstadgivning grupp for dldre manniskor, Aldreinstitutete

Dia 7 Diskussion

Diskutera utomhusmotion och trevliga platser dér man
kan motionera utomhus. Motionsdelen: En promenad.



Sjatte motet:

Lampligt med mat, tillrackligt
med somn

Material som behovs
® Deltagarna kan ges Naringsguide for dldre personer
(Livsmedelsverkets webbplats Livskraft pa éldre dar)

6. motet

Lampligt med mat, tillrdckligt med sémn

N TT—

Dia1 Lampligt med mat,
tillrackligt med sémn

Den har gdngen ar temat kost och somn. Fysisk aktivitet
och mangsidig motion utgdr grunden for funktions- och
rorelseformagan. For att de ska bevaras och forbattras
krdvs ocksa en fullvérdig kost och tillracklig sémn.

Malidag
Fainformation om:

& Néringsrekommendationer for éldre

e Betydelsenav naring fér
rorelseférmagan

@ Hurvila och sémn paverkar
funktionsférmagan

Motionsplanenuppdateras vid behov.

Motionssdgivning grupp for dldre manniskor, Aldreirstituteto

Dia 2 Malidag

Malet &r att deltagarna ska fa information om naringsre-
kommendationerna for dldre och betydelsen av néring for
rorelseformagan. Dessutom dr malet att fa information om
hur vila och sémn paverkar funktionsformagan. Vid behov
uppdateras den egna motionsplanen.
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God néring bibehaller
funktionsformagan

@ Behovetav naringsamnen minskar inte nar vi aldras, dven om

energibehovet minskar.
® Det behovs tillrackligt med protein for att bibehalla muskelstyrkan och
rorelseformagan.
® Bantning rekommenderas inte, lite Svervikt ar inte skadligt for dldre
personers hilsa
= viktnedganginnebar alltid ocksa férlorad muskelmassa.

Oikea ravitsemus yhdessi liikunnan kanssa sailyttas ja parantaa

kognitiivisia toimintoja.

-  minne, iakttagelseformaga, behandling av information, inlarning av
nya saker.

Niringsguide for dldre personer 2022
Livsmadelsverket: Livskraftpd aldre dar

Motionstadgivning grupp for dldre manniskor, Aldreinstitutete

Dia 3 God naring bibehaller
funktionsférmagan

Nar vi aldras minskar energiférbrukningen och aptiten
i och med att den fysiska aktiviteten avtar. Det I6nar sig
att fasta uppmarksamhet vid hur maltiden ser ut och vid
dukningen. Att ata tillsammans med andra gér en pa gott
humor och forbéattrar aptiten. Det dr inte alltid mojligt, och
darfor kan man och I6nar det sig att duka vackert ocksa at
sig sjalv.

Behovet av ndringsamnen sasom proteiner, vitaminer och
andra livsnddvéandiga naringsamnen minskar dock inte,
utan kan tvartom oka. Aldre bor inte banta, eftersom det
ar vanligt att ocksd muskelvévnad forsvinner vid viktned-
gang. Det &r viktigt att bibehalla vikten.

En mangsidig kost framjar hjartats och cirkulationsorga-
nens halsa och minnesfunktionerna. Det som &r bra for
hjartat ar ocksa bra for hjarnan.



Hornstenar for god néring 1/2

En lamplig och regelbunden maltidsrytm och mellanmal
@ 4-6mialtider per dag

Mangsidigt med vegetabilier vid varje maltid och mellanmal
® "Atfemfarger per dag”

Tillrickligt med protein
® nérvialdras Skar behovet av protein, varje maltid ska innehalla protein.
@ proteinbehov 1,2-1.4 g/kg kroppsvikt/dygn, i praktiken ca 70-100 g /dygn

Fettets kvalitet har betydelse
@ mjuka fetter, olja och fet fisk som innehaller de nédvindiga fettsyroma
omega 6 och omega 3

Motionsrédgivning grupp for ildre manniskor Aldreinstitutete.

Dia 4 Hornstenar for god naring
1/2

Det har utarbetats egna naringsrekommendationer for
aldre. I rekommendationerna lyfts det fram att utmaning-
arna med kost for éldre forandras nar sjukdomarna blir fler
och funktionsférmagan férsamras. | rekommendationerna
betonas ocksa vikten av motion.

For dldre I6nar det sig att se till att ha en regelbunden mal-
tidsrytm. D4 hdller man sig pigg och kry hela dagen och
det dr lattare att se till att kosten dr mangsidig. Den rekom-
menderade maltidsrytmen innehaller fyra till sex maltider
eller mellanmal per dag.

Med hjdlp av tallriksmodellen dr det latt att se till att man
far i sig livsmedel méangsidigt och i lampligt férhéllande
vid maltiderna. | tallriksmodellen for dldre fylls en tredje-
del av tallriken med grénsaker, den andra delen bestar av
proteinrik mat och den tredje delen av potatis, spannmal
eller ris.

Gronsaker och frukt ska ingd i varje maltid. Grénsaker,
rotfrukter, svampar, bar och frukter &r rika pa vitaminer, mi-
neraldmnen och andra halsoframjande dmnen. Dessutom
innehaller de néringsfibrer. En god anvisning i vardagen &r
att ata gronsaker och frukt i minst fem farger om dagen.
Man bér dta méngsidigt med gronsaker och frukt dtmins-
tone 6 portioner eller cirka 1/2 kg per dag. Halften av da-
gens portioner ska besta av grénsaker och rotfrukter och
den andra hélften av frukt och bar.

Proteinintaget bor tryggas. Det ar bra att inkludera pro-
teinrik mat i varje maltid. Dessutom ska man i samband
med madltiden gdrna dta en bit fullkornsbrod med bred-
bart fett samt dricka mjolk eller surmjolk. Protein behovs
for att musklerna ska bevara sin styrka, for att bibehalla
en god motstandskraft och for att sar ska ldka. Dessutom
skyddar ett tillrdckligt proteinintag mot muskel- och ben-
skorhet och bidrar till att bibehalla funktionsférmagan.

Aldre har ett storre proteinbehov &n yngre, eftersom krop-
pens férmaga att tillgodogdra sig protein férsdmras med
aldern. I samband med fysisk traning ska man se till att fa i
sig tillrdckligt med protein sd att musklerna far byggnads-
material. Aven om man ror pa sig lite, [6nar sig att ata pro-
teinrik mat sd att de befintliga musklerna inte forsvinner.

Rekommenderat intag av protein hos aldre &r 1,2-1,4 g/
kroppsvikt kg/dygn (15-20 % av energiintaget). | praktiken
70-100 g/dygn. For personer som aterhdmtar sig efter
sjukdom &r det rekommenderade intaget hogre, dvs. ca
1,5 g/kg/dygn.

Goda proteinkallor ar kott, fisk, kyckling, agg, bénor och
linser, ndtter och mjolkprodukter, till exempel mjolk, ost,
grynost och kvarg. Mjdlk- och koéttprodukter innehaller
rikligt med proteiner, spannmalsprodukter innehaller min-
dre av dem. Matfetter ska till sin konsistens huvudsakligen
vara omattade, det vill sdga mjuka fetter. Vegetabiliska ol-
jor, fisk, avokado, nétter och frén dr goda kéllor till mjukt
fett. Fiskfetter och vegetabiliska fetter innehaller essentiel-
la omega 3- och omega 6-fettsyror samt fettldslig vitamin
E. God fettkvalitet skyddar hjartat och hjarnhdlsan.

Fisk ska gdrna ingd i kosten vid 2-3 maltider per vecka
med varierande fiskarter. Fisk ger bra fett, protein och vi-
tamin D.

Gronsaker. Bar och frukt. Brod, grot, mysli. Fullkornstillbe-
hor och potatis. Vegetabiliska oljor och margarin, notter,
fron. Fettsnala mjolkprodukter. Fisk, fjaderfa. Kottproduk-
ter, rott kott, dgg. Kottbitar.
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Hornstenar for god naring 2/ 2

Viktigr att £5 i sig vitamin €
@ motstandskraft, energi, sérlikning
@ rekommendation 75 mg per dag

Tillricklign med fiber och vatska
® fullkemsprodukter helst vid varje maltid
® man bor fd i sig minst 1-1,5 | vatska/dygn

Vitamin D
@ for over60-aringar 20 mikrogram/dygn

Undvik alltfér mycket salt
@ rekommenderatintag under 5 g/dygn (= en tesked)
® varocksa uppmarksam pa dolt salt, tex. brad, fardigmat

Alkohol med métta
unnens och tindernas skick ar viktigt

Mationsradgivning | grupe for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 5 Hornstenar for god naring
2/2

Det ar viktigt att fa i sig vitamin C. Det framjar motstands-
kraften, hjalper sér att laka och forbattrar dagsformen och
orken. Det finns rikligt med vitamin C i frukt och bar och
det dr bra att ata dem sd farska och obehandlade som
majligt for att deras C-vitaminhalt ska bibehdllas.

Att fa i sig for lite gronsaker, bar och frukt kan bero pa va-
nor eller pa munnens och téndernas skick. Om det &r svart
att tugga kan man ocksa inta C-vitaminberikade drycker
eller fruktpuréer.

Fullkornsspannmal och fiber &r viktiga kallor till energi,
kolhydrater och proteiner. Det &r bra att foredra fullkorns-
produkter, av vilka sarskilt rdgbrod och fullkornsgrét ar
goda kallor till fiber. Till exempel 16slig fiber i havregryns-
grot binder kolesterol och jamnar ut sockervdrdena. Ett
tillrackligt fiberintag forandrar tarmfloran i en halsofram-
jande riktning. Dessutom &r fullkornsspannmal rika pa B-
vitaminer och mineraldmnen.

Man far fiber ocksa fran bér, rotfrukter, gronsaker, frukter,
baljvaxter, nétter och fron. Det l6nar sig att ldgga nagon
gronsak pa brodet. Tillrdckligt med fiber och vatska samt
regelbunden motion minskar forstoppning. Nar man blir
aldre forsdmras torstkanslan. Det &r bra att dricka vatska
langs med dagen. Om man dricker for lite under dagen
kan vdtskebristen orsaka trétthet, yrsel och dkad fallbens-
genheten.

o.. ...'5.

Man bor dricka cirka 1-1,5 liter vatska under dagen.
Kaffe eller te rdknas som vétska och man kan dricka 2-4
koppar av dessa per dag. Om det &r varmt, man svettas
eller motionerar dr det bra att dricka mer an vanligt. Vatten
ar en bra dryck mot torst.

Vitamin D behdvs for att stodja skelettets halsa. Den all-
madnna rekommendationen om intag i Finland ar 10 mik-
rogram (ug) per dygn. For personer éver 75 ar rekommen-
deras dock ett storre intag av D-vitamin eftersom bade
hudens férmaga att producera D-vitamin av solljus och
utnyttjandet av D-vitamin i kroppen férsamras. For alla
som fyllt 75 ar rekommenderas 20 mikrogram D-vitamin
i maten eller via preparat. En mindre D-vitamintillsats (10
1g) racker om kosten innehdller rikligt med vitaminerade
mjolkprodukter, matfetter och/eller fisk.

Salt bor anvandas mattligt. Riklig anvandning av salt stor
livsfunktionerna och forsamrar blodtrycksldkemedlets ef-
fekt. Salthalten i livsmedel framgar av innehallsforteck-
ningen pa férpackningen. Till exempel salthalten i brod,
ost och fardigmat bor vara kring en procent eller mindre.
Om en produkt dr forsedd med en hjartsymbol dr det ett
tecken pd att salthalten dr rimlig.

Man vénjer sig snabbt vid att maten innehdller mindre
salt. I matlagningen dr det bra att anvanda joderat salt, ef-
tersom dven en aldre kropp behéver jod. Man kan minska
mangden salt i matlagningen genom att tillféra gronsaker
och orter som ger smak.

Alkohol ska endast drickas mattligt. Nar vi blir dldre mins-
kar kroppens vatskehalt och dmnesomsattningen av-
tar, varvid alkoholens effekter i kroppen okar. Dessutom
forsamras njur- och leverfunktionen och ldkemedel av-
ldgsnas langsammare ur kroppen. Da kan dven en liten
mangd alkohol orsaka otrevliga féljder i kombination med
ldkemedel. Enligt alkoholrekommendationen for dldre ska
man dricka hdgst en portion alkohol per dag och hogst
sju portioner per vecka. En portion &r till exempel 12
rodvin eller 33 ¢l mellandl.




Exempel pa matvaror

C-vitaminbehov 75 mg/dygn

Proteinbehov 1,2-1,4 g
per kg kroppsvikt/dygn

Fododmne Vitamin C {mg) I praktiken ca 70-100 g/dygn
Havtornsbar, 1 dI 91

Apelsin, 1 st. 77 Fododmne, 100 g portion Protein
Svartavinbar, 1 dl 60

Tomat, 1 st 10 Laxilé 20g

Blabar, 1dl 9 Grynost 17e
Rarivenmarot, 1 dl 9 Birkvarg 15g

B & Hirkis -

Gurka, ca 8 skivor 3 (bondb&nsprodukt)

salladportion 4 HAgg 13g

Motionsradgivning | grupe for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 6 Exempel pa féodoamnen

Exempel pd ndgra ndringsédmnen och intaget av dem. P4
webbplatsen www.finelifi som upprétthalls av Institutet
for hélsa och valférd (THL) kan man granska sammansétt-
ningen av olika matratter och livsmedel.

Den dagliga dosen C-vitamin fas till exempel fran en apel-
sin. Man ska gérna fa i sig protein jamnt vid varje maltid
eller mellanmal. Det &r latt att inkludera exempelmatrat-
terna i tabellen i dagens olika maltider.

Diskussion

Hur farverkligas tallriksmodellen i din vardag?
Hur far du i dig protein?

Hur ménga maltider ater du dagligen?
Hurdana fetter anvander du?

Anvénder du D-vitaminpreparat?

Far du tillrackligt med vitamin C?

Nér har du senast besskt tandlakaren?

¢ & & & & & o

Motionsradgivning| grupp for dldre manniskor, Aldreirstitutet

Dia 7 Diskussion

Diskutera i par eller som en gemensam diskussion fradgor-
na pa diabilden. Om gruppen &r intresserad av att fa mer
information om naringsfrdgor kan man be en naringsex-
pert att berdtta mer om dmnet. Om mojligt kan grupp-
medlemmarna ocksa hanvisas att fa individuella narings-
rad av en expert.

Tips: Aven pd webbplatsen fér Gerontologinen ravit-
semus ry www.gery.fi kan man bestalla bra material  :
att dela ut. :
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Tillrackligt med aterstallande
somn

@ Detlonar siginte att pruta pd somnen.
Medan du sover strukturerar hjarnan dina tankar och
dudterhamtar dig fran dagens péfrestningar.
Somnen rengor hjarnan.
Behovetav somn drindividuellt: 6-9 timmar for vuxna.
Nar du vaknar pigg vet du att du har sovit tillrdckligt.
Hurmoation paverkar somnen gynnsamt:

- kanférebygga sémnstérningar

- kanhjalpa dig att somna snabbare och 6ka

mangden djup sémn

[ ]

(E RN ]

Hurofta anser du attdu sover tillrdckligt mycket
ach tilrdckligt gott?
Vilka fakterer paverkaren god ssmn for dig?

Motionsradgivning | grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 8 Tillrackligt med aterstallande
somn

Medan vi sover vilar och dterhdmtar sig kroppen, och da
saktar till exempel hjértslagen ner och blodtrycket sjun-
ker. Hjdrnan arbetar dnd3, eftersom den bearbetar dagens
héndelser och laddar sina energireserver. Nar vi sover av-
ldgsnas & andra sidan de slaggprodukter som har samlats i
hjarnan under vaken tid. (Partinen 2023). Tillféllig sémnlos-
het, det vill sdga oférmaga att sova enstaka nétter, hor till
det normala livet. Sémnléshet kan dock ga fran ett Gverga-
ende symtom till en storning som kraver vard om oforma-
gan att sova dessutom &r kopplad till oro for situationen,
symtom dagtid eller andra skadliga effekter i vardagen. En
god sémn har en central betydelse for valbefinnandet och
funktionsférmdgan.

Sémnldéshet behandlas i forsta hand med Idkemedelsfria
metoder: genom att ta hand om sémnrytmen, halso-
samma levnadsvanor och ldmpliga sémnférhallanden.
Det finns mycket forskningsbevis som talar for att motion
har en gynnsam effekt pd somnen. Motion kan férebygga
somnstorningar och en lamplig mangd motion kan gora
att man somnar snabbare samt ¢ka mangden djup sémn.
(Sémnldshet - God medicinsk praxis 2023).

Att fundera pa eller diskutera tillsammans: Hur ofta an-
ser du att du sover tillrdckligt mycket och tillrackligt gott?
Vilka faktorer paverkar en god somn for dig?



Motionsplanen uppdateras

@ Vilka former av motion eller sétt att réra
mig ska jag fortsatta med, vilka nya ska
jag prova pa?

® Hurska jag fortséttaeller ka min
vardagsmotion?

@ Var motionerar jag?

® Hurmycket har jag for avsikt att
motionera?

Mationsridgivningi grupp for ildre manniskor Alcreinstitutetd:

Dia 9 Motionsplanen uppdateras

| motionsplanen antecknas: Vilka former av motion eller
satt att rora mig ska jag fortsatta med, vilka nya ska jag
prova pa? Hur ska jag fortsétta eller 6ka min vardagsmo-
tion? Var motionerar jag? Hur mycket har jag for avsikt att
motionera?’

Efter den har sammankomsten féljer en paus pa ungefar
ett par ménader. Ungefar halvvdgs in i pausen kan instruk-
toren ringa deltagarna ett uppmuntrande telefonsamtal.

Motionsdelen: Gymnastik som deltagarna valjer pa
webbplatsen voitas.fi.

ee0ccccccccccce
eececccccccccce

Sjunde motet:
Vi traffas igen

Material som behovs

® SPPB-testblanketter, sekundklocka, mattband
® Deltagarna har sina egna motionsplaner

® Tidigare SPPB-testresultat

7. motet

Vi traffas igen

Tips: Borja med en latt motionsstund. Det kan finnas
fardiga gymnastikrorelsekort/anvisningar framme till
exempel fran webbplatsen voitasfi. Var och en kan
vdlja en av rorelserna eller visa en egen évning. Ut-
for tillsammans den gymnastikrorelse var och en har
valt.

Malidag

o Delaerfarenheterav att
rora pa sig

o Kontrollera konditionen
med test av rorelsefdrmagan

» Uppdateramotionsplanen

o Avtalaom hurvigarvidare 3

Motionsradgivning | grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 2 Malidag

Den hdr gdngen &r mdlet att dela erfarenheter av att rora
pa sig under de senaste manaderna, att kontrollera kon-
ditionen med test av rorelseférmagan samt att uppdatera
motionsplanen. Malet dr ocksa att komma Gverens om hur
man ska halla kontakt i fortsattningen.



Diskussion och
erfarenhetsutbyte

@ Hur har din motionsplan

forverkligats?

Hur har du rért pa dig i forhallande
till motionsrekommendationerna?
Hur har du dkat din
vardagsmeotion?

Vad har hjalpt dig, vad har hindrat
dig frén att motionera?

[ ]

Motionstadgivning grupp for aldre m.

Dia 3 Diskussion och
erfarenhetsutbyte 1/2

Ga igenom med gruppmedlemmarna hur det gar sa att
var och en berdttar om sina erfarenheter av att rora pa sig.
Diskutera hur den egna fysiska aktiviteten har férverkligats
i forhallande till motionsplanen och motionsrekommen-
dationerna.

Fundera dven tillsammans pa vad som har hjalpt och vad
som har hindrat var och en fran att motionera.

Diskussion och
erfarenhetsutbyte

» Hurdana erfarenheter har du fatt av
att motionera?

Hur upplever du din rérelseférmaga?

B )

Kan du gd 500 meter utan att vila 2y
aia b g gy

(jamfor med den tidigare bedémningen)? B

Vilka &r dina mal framaver?

Motionsradgivning | grupe for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 4 Diskussion och
erfarenhetsutbyte 2/2

Diskutera tillsammans hurdana erfarenheter man har fatt

av att motionera. Gruppmedlemmarna kan beddma hur

de upplever sin rorelseférmaga for ndrvarande och jam-

fora den med den tidigare situationen. Ni kan tillsammans
fundera ¢ver malen framover.

Tips: Man kan ocksa forst dela erfarenheter med
ett par och sedan diskutera tillsammans i gruppen.
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Konditionstestning (SPPB-test)

Kontroll av balansen i tre stidende stéllningar
@ Fotternaihop-stalining i sekunder

@ Halvtandemstadende i sekunder

@ Tandemstaendei sekunder

Sjalvvald ganghastighet (4 m)

Testet uppresning frén stol fem génger
Varje del ger 0-4 podng, det totala resultatet
ar 0-12 poédng.

Juhégre poing du far, desto bittre
rorelseformdga har du.

Jamfér resultaten med det tidigare testresultatet.

Motionsradgivning | grupe for ildre manniskor, Aldreinstitutet®

Dia 5 Konditionstestning
(SPPB-test)

Utfor som kontrolltest en kort testserie for den fysiska pre-
stationsformagan (SPPB) parvis — den ena testar och den
andra utfor testet, varefter man byter. Balanstestet utfors
utan skor, uppresning fran stol och gangtestet utférs med
skorna pa.

Jamfor resultaten med det inledande testet: Har resultaten
forbattrats, forblivit oforandrade eller forsamrats?

Motionsplanen
uppdateras

Vilka former av motion eller satt att
réra mig ska jag fortsatta med, vilka
nya ska jag prova pa?

Hur ska jag fortsatta eller 6ka min
vardagsmotion?

Var motionerarjag?

Hur mycket avserjag motionera?

Motionsrédgivning grupp for ildre manniskor, Aldreinstitutete

Dia 6 Motionsplanen uppdateras

I motionsplanen antecknas: Vilka former av motion eller
satt att rora mig ska jag fortsdtta med, vilka nya ska jag
proéva pa? Hur ska jag fortsétta eller 6ka min vardagsmo-
tion? Var motionerar jag? Hur mycket har jag for avsikt att
motionera?’

Att fundera pa:

® Vad motiverar mig att réra pa mig? Vad ar mitt mal?
Hurdana erfarenheter énskar jag fa av att réra pa mig?
Hurdana saker framjar min fysiska aktivitet?

[
[
® Hurloser jag eventuella hinder for att rora pa mig?



Respons pa
motionsradgivningenigrupp

® Vadhar motionsradgivningenigrupp gettdig?
@ Hurdana utvecklingsforslag har du?
® Huruppfylides dina forvantningar?

® Hurgarvividare?
- Moti h tréning till &venfi 7

- Telefonsamtal och meddelanden?

Motionssadgivning grupp for dldre manniskor, Aldreinstitutets

Dia 7 Respons pa motions-
radgivningen i grupp

Diskutera tillsammans med gruppmedlemmarna hur de
har upplevt gruppmétena och hurdana utvecklingsférslag
de har. Deltagarna kan ocksa ge skriftlig respons.

Vid det forsta motet berdttade gruppmedlemmarna om
sina forvantningar, som ni nu kan aterkomma till och dis-
kutera hur de har forverkligats.

Till slut kan ni komma &verens om hur gruppmedlemmar-
na haller kontakt i fortsattningen. Ar deltagarna intressera-
de av att fortsatta motionera tillsammans? Dessutom kan
ni komma 6verens om hur instruktéren kan halla kontakt
med gruppmedlemmarna till exempel under det féljande
halvaret. Onskar gruppmedlemmarna samtal eller medde-
landen fér uppféljning och uppmuntran?

Det dir aldrig for sent
att bérja motionera.
Det dr alltid fér tidigt att sluta.

Motions:dgivning grupp for dldre mannis

Dia 8 Det ar aldrig for sent
att borja motionera.

Det dr alltid for tidigt att sluta.
Tack alla deltagare.
Ha en fysiskt aktiv och god fortsdttning!




Lagar och rekommendationer ger anvisningar
om hur motionsradgivning ska anordnas

...............................................

Redogorelse om
idrottspolitiken (2018)

Rekommendationer av
tjansteutbudsradet for halso-
och sjukvarden (Palko) (2020)

Lagen om stédjande av den aldre
befolkningens funktionsférmaga
och om social- och hélsovards-
tjanster for dldre

(uppdaterad 2022)

Motionsradgivning
i kontaktytorna 2022

Framjande av vélfard, halsa och
sakerhet 2030: Genomforande-
plan (Statsradet 2021)

...............................................

............................................................................

Enligt idrottslagen ar kommunerna skyldiga att erbjuda
kommuninvanarna idrottstjanster, ordna motion som framjar halsa
och vélbefinnande samt driva och bygga idrottsanldggningar.

Varje kommun ska i samarbete med social- och halsovardstjans-
terna sorja for att kommuninvanarna erbjuds motionsraddgivning
och den ska nd olika befolknings- och dldersgrupper.

Enligt rekommendationen gagnar halsoframjande livsstilsforand-
ringar sarskilt de personer som I6per en 6kad risk att insjukna
i folksjukdomar och dem som redan har insjuknat.

Styr vélfardsomrdadena att ordna rddgivningstjénster som stoder
den &ldre befolkningens valbefinnande, hélsa, funktionsférmaga
och férmaga att klara sig pa egen hand.

Anvisningar for beredning och genomférande av social- och
halsovardsreformen, UKM 2022

| planen beskrivs praktiska atgarder och ansvar for att minska
ojamlikheten nar det galler hélsa och vélfard.

............................................................................
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Motionsradgivning i grupp

for aldre manniskor

Motionsradgivning i grupp for dldre manniskor - guide for instruktorsarbete ar avsedd som stod for
motionsrddgivning som yrkespersoner ger. Syftet med motionsradgivning i grupp dr att stddja och
uppmuntra dldre som deltar i gruppen att 6ka mangden vardagsmotion och motionsutévning. Mo-
tionsradgivningsgruppen kombinerar uppmuntran av instruktoren, individuella anvisningar, kamrat-
stdd och motionsgladje.

Guiden ger information om grunderna for motionsradgivning for dldre och méjligheterna med
gruppverksamhet samt presenterar innehall for att genomféra motionsradgivning i grupp. | materia-
let Motionsrddgivning i grupp for dldre manniskor ingdr utéver guiden dven diabilder, Motionsradgiv-
ning for aldre manniskor-foton samt annat tillhérande material.

Inspirerande och motiverande gruppmaten inom motionsradgivningen!
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