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Aldreinstitutet — for ett gott
aldrande!

Forskar, utvecklar, utbildar och publicerar material for
att framja aldre personers funktionsformaga och
delaktighet
- Fokuserar speciellt pa:

- halsoframjande fysisk aktivitet

- psykiskt valbefinnande

- alders- och minnesvanlig boendemiljo

- Utbildar professionella inom den kommunala och
tredje sektorn, ocksa aldre personer

-  Material pa svenska
https://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/material-

pa-svenska/



https://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/material-pa-svenska/

Kraft i aren -programmet

Malsattning ar att forbattra de aldres funktionsférmaga genom
e styrke- och balanstraning

e motionsradgivning

e utomhusmotion

Verksamheten pagar i kommunerna som blivit utvalda till programmet

Malgrupp: Aldre Aldreinstitutet stoder God praxis tas i bruk
manniskor som bor kommunerna genom med tvarsektoriellt
hemma och har nedsatt gratis radgivning, samarbete
funktionsformaga (80+) skolning och material
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Lokal samarbetsgrupp koordinerar verksamhet med
hjalp av Aldreinstitutets mentorskap
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Roda korset, invanar- Aldreraden

och byaf6éreningar,
Lions clubs, martor.

Informationsenheten

[ Férsamlingarna } [ Husbolag } [Arbetskraftsbyrén} [ Privata sektorn ]
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God Praxis
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H u r m é Ig r u p p e n n é S ‘f’h\mﬁ‘g Utvardering av risken for fallolyckor

Syftet med denna blankett ir att géra en grov utviirdering av hur stor risk Ni har fér
fallolyckor. Besvara frigorna nedan genom att kryssa fisr det alternativ som bast beskriver Er.
Kryssa endast for ett alternativ per fraga.

1. Vilken aldersgrupp tillhér Ni? En del med- *mi jukd
O under 75 & 0p) fibr en Bkad risk fr fall- o hjsrninfarkt
0 75-84 & (1p) :wl'ls“"" sjukdo- + respiratoriska sjukdo-
mar
O 85 i eller didre 2p) | |e ;;aul kel » kanselbortfall inedre
. tes i
2. Har ni rikat ut fr en fallolycka under de « Parki Tukd e “"I'::ﬂ e

senaste 12 manaderna?

Testdagar och evenemang o v, | SO

g 'N:'il ging Eg ::: ;s:::::r:: av sju;:'::‘::::ma]
Utsallning (risken for fallolyckor -blanketten) T -+ o

kan férflytta Er pa ett sékert satt?

O Ja, jag ror pd mig pA ett sikert s3tt utan &. Hur ofta motionsrar Ni?
hjdlpmedel sivil inom- som utomhus 0p)

Idrottsledarens eller fysioterapeutens info i olika | oimseimma™™ | o

D) Nej, Jag upplever mig osaker nir det giller O 1-2 génger i veckan eller oftare, minst

.e o o . min balans och/eller rirelsefdrmiga {2p) 30 minuter &t gingen 1p)
foreningar/organisationer. B I e R
minml_dagli_qi livsforing? (pé-/avklidning, Riikna ihop alla podng fér
person lig hygien, hushillsarbete shsom matlag- samtliga fragor. poing

ning och stidning, affirsbesok och drenden)

-> vagledning till motionsgrupper Qe os) | % e et

Vagledning fran HVC till motionsradgivning

En granne eller van tipsar gora muskeltest

— e e g S R
o il S S e e 5 o i s e e

Kommunikation i lokaltidningar eller ——
pa sociala medier e

e S e ———t o —
:’—.---——- -
Dt

e P R g w e m e
-
T st g ey St b e sl =0 s rnmie e o
by e e o Wl P e

(e — e ey

-
Tanken Ir s Stk Pl D UPPININE. e T ———
] o slsey dosie¥ | o o ke howr -

ot 200 113 U S e BT e e v
oy v indorn” :_-::—-l—_ o e ok o S o B -
e I - e — il bl

——

Aldreinstitutet



https://ukkinstituutti.fi/aineistot/utvardering-av-risken-for-fallolyckor-blankett-1/

Over 1700

utbildare

ALDREINSTITUTETS SKOLNINGSPROGRAM

A

Utbildning for att bli utbildare

7 -Deltagare: fysioterapeuter, motionsinstruktorer, andra
professionella eller frivilliga

(22-42 timmar)

- Teman: styrke- och balanstraning, utomhus motion, seniordans

- Material for lokala utbildningar

D

Lokala utbildningar

for professionella och frivilliga
(8-20 timmar)

N/

Tusentals
utbildade
handledare

Professionella
vardare

Kamrathandledare Motionsvanner

Promenad- Seniordans
kompisar ledare

Aldreinstitutet




Intensiv traning - de aldre kan bo langre hemma

Val av deltagare:

Kriterier enligt rorelseférmagan
(t.ex. utsallningsblankett

Testning av
Plats for andra aldre, som rorelseformaga och
behodver intensiv traning. individuellt

Vid behov kommer man pa nytt traningsprogram.

till intensivtraning.

Muskelstyrkan
okar pa
gymmet

Traning 1 gang i veckan
t.ex. i kamrathandledda
gruppetr.

Progressiv traning 2—3 manader,
2 ggr/vecka. Fokus pa benmuskler.

Testning av rorelseférmaga och
vagledning

till fortbildningsgruppen.




Kamrathandledda grupper pa olika stallen

« Vardagsrum
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Mer delaktighet genom motionsrad

- Samarbetsgrupp bjuder in de aldre och
beslutsfattare till motionsradet

 Inledning samt gruppdiskussion om
motionsradgivning, traning, motionering
utomhus, motionsmiljon
-> de aldre kan uttrycka sina dnskemal och behov &
-> beslutsfattare kan beakta 6nskemal och planera @
verksamhet pa bas av svaren °

- Typiska onskemal
«  Flere bankar
«  Grupper ocksa i byar
- Mera information on motionsmojligheter

Aldreinstitutet




Kraft i aren -samarbete

Forutsattningar

- Starkt stod av beslutsfattare och ledare

- Gemensam malsattning, positiv attityd till samarbete, engagemang
- Stark koordination, arbetsférdelning, effektiv kommunikation

- De aldre uppskattas

- Samarbetet har varit nyttigt for olika aktorer

Stotestenar

Brist pa beslutsfattarnas stod

- Tidsbrist samt personalomsattningen

- Knappa resurser och svarigheter att fa nyckelpersoner med till samarbetet

«  Brist pa modet

Laulainen S mm. 2016: Good and active aging by intersectoral collaboration. Ostra Finlands universitet och Aldreinstitutet
e
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®® Aldreirorelse

65+ som motionerar for lite Hemma boende (80+) som lider av

begynnande problem med
funktionsféormagan

Webinarier Kraft i aren -program
Natverkstraff

Material

Personer som omfattas av
hemvard, serviceboende eller
langvarig anstaltsvard

Ga ut med den aldre -kampan]




"En riktig motionsgrupp?
Vindtata drakter och andras
.. svettlukt. Ar det sa
ni menar?”

- BRUNO 67 ar, Vasa
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E’ INCA BEKYMMER BRUNO, TANKPAATF
TIO UPPSTIGNINGAR FRAN SOFFAN
BLIR SJUTTIO UPPSTIGNINGAR
| VECKAN OCH 3 650 OM ARET.

IKILLHIKKUJA FLERA STYRKE- OCH BALANSTIPS:
MERA KRAFT | AREN Iﬁ‘? WWW.VOITAS.FI

Aldre i rorelse —
kampanj i radio, TV
och sociala medier

Aldreinstitutet




QD Adreinstitutet

ikainstituutti.fi

Heli Starck och Minna Sapyska-Nordberg
heli.starck@ikainstituutti.fi
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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