SENIORKRAFT

EN GRUPP FOR ETT HALSOSAMT ALDRANDE




BAKGRUND

Den halsoframjande samverkansmodellen Seniorkraft
1 Laxa kommun ar 2014 och har darefter aven startat u
Askersund, Hallsberg, Kumla och Lekeberg. Seniorkraf
medborgare over 65 ar sedan 2016.



SYFTE OCH DELMAL

Syfte

Syftet med Seniorkraft ar att forlanga och forbattra kv
kommunens medborgare genom att starka de fyra horn
aldrande; fysisk aktivitet, goda matvanor, social samvaro

Delmal

- Starkt samverkan kring aldres halsa mellan kommun, region och
civilsamhallesorganisationer

- Erbjuda deltagarna stod enligt de fyra hornpelarna

- Okad kinnedom om hilsosamma val for en férlingning av tredje 4ldern med
livskvalité for deltagaren



METOD

Halsoenkat

Halsokoll

Motiverande samtal

Aktivitetsschema

Fysisk aktivitet

Social
gemenskap

Goda matvanor




SENIORKRAFT ASKERSUND 2024

AKTIVITETSSCHEMA

Forelasning och prova pa
rorelseforstaelse med RF-SISU
Plats: Visholmen, Sjoingen

Digital teknik med SeniorNet och
studiecirkel
Plats: Visholmen, Sjoingen

Prova pa discgolf med Askersunds
discogolfsallskap
Plats: Zinkgruvan

Forelasning om fysisk aktivitet
samt prova hemmaovningar
Plats: Folktandvarden,
vardcentralen

KOMMUN

Prova pa gafotboll med
Ammebergs IK
Plats: Bjorkvallen, Ammeberg

Prova pa orientering med
Askersunds orienteringsklubb
Plats: Solberga IP

Prova pa luftgevarsskytte med
Skyllbergs skytteforening
Plats: Klysna skjutbana,
Skyllberg

Forelasning om goda matvanor och
tipspromenad med RF-SISU
Plats: Visholmen, Sjoingen

b Region
>) Orebro lan

Prova pa cirkeltraning med
Forma gym och fysiokliniken
Plats: Forma gym

Matlagning med gruppledaren
Plats: Hemkunskapen,
Sjodngen

Forelasning om munhalsa med
folktandvarden
Plats: Visholmen, Sjodngen

Prova pa linedance med
Askersunds GF

Plats: Restaurangen,
Sjoangen

1\
i,‘; Orebro lén

Prova pa yoga med Forma gym och
fysiokliniken
Plats: Forma gym

Eget val
Plats:

Avslutning med bowling och lunch

Plats: Verket

Sydnarkes
folkhalsoteam



REKRYTERING

« Marknadsforingsmaterial riktat till malgruppen i fo
spreds pa olika platser i kommunen, bland annat pa
kommunens hemsida och kommunens Facebook-sida

« Annonsering i de lokala tidningarna AskersundsNytt oc

« Annonsering i NA och Sydnarkenytt.

16 personer anmalde sig till Seniorkraft. Fyra deltagare valde at
grund av olika anledningar. Gruppen bestod slutligen av 13 deltagare.



ANLEDNINGEN TILL ATT DU SOKT

“Vill ha mer social
samvaro med fler an
mina barn och syster.”

“Trdffa fler
Askersundsbor
eftersom jag dar
"Att trdffa nyinflyttad.”
andra, nya

vanner.”

"Att komma in 1
Askersund, trdffa
folk.”



RESULTAT UTIFRAN DELM

Starkt samverkan kring aldres halsa

» Seniorkraft hade inte varit mojligt att genomfora utan sam
Askersunds kommun, Askersunds vardcentral, RF-SISU O
civilsamhallet och Sydnarkes folkhalsoteam ar alla drivande
delaktiga i bade planering och genomforande.

Stod enligt de fyra hornpelarna

* Fysisk aktivitet: forelasning och prova pa
* Goda matvanor: forelasning och prova pa
» Meningsfullhet och social samvaro: gemenskap och tillhora ett ssmmanhang

Forbattrad halsa hos de som deltar
» Halsoenkat och halsokollen (se mer nasta sida)



RESULTAT UTIFRAN ENKA

Forbattringar
Oforandrat
Forsamringar
Aktiviteter

Intryck av Seniorkraft




FORBATTRINGAR INOM O

Allmant halsotillstand*  Tobak
Psykisk halsa « End
Stress, oro, nedstimd* - Alkohol
Fysisk aktivitet* * Dricker
« Social situatio

» Tva deltagare har

. uppfoljningen nagon att dela sina
Maltider innersta kanslor med

» Ater fler maltider om dagen » Tre deltagare soker inte mer social
samvaro vid uppfoljningen

Somn
e Sover fler timmar



Allmant halsotillstand

Uppstart Uppfoljning

Mycket bra/bra B Nagorlunda Daligt/mycket daligt



w

N

[En

Aldrig/séllan

Stress, oro, nedstamd

Ibland

Uppstart B Uppfdljning

Ofta/alltid



Fysisk aktivitet

2,5 timmar/vecka eller 75 min/vecka med hog intensitet Mindre dn 2,5 timmar/vecka Hogst en timme/vecka eller ingen tid alls

Uppstart B Uppfdljning



OFORANDRAT INOM OM

* Social situation
 Att fi praktisk hjalp




AKTIVITETER

* Vilken aktivitet under Seniorkraft tyckt

 Har duisadana fall tankt fortsatta med
nagon annan av aktiviteterna du provat pa:



N

Skytte

Linedance

AKTIVITETER

Bowling

De roligaste aktiviteterna

Gafotboll

M Aktiviteter att fortsatta med

Gym

"/ unika

deltagare har

fortsatt med

en eller flera
aktiviteter

Yoga



INTRYCK AV SENIORKRAFT  trectig grupp. Monica

dr enastdende pa att
gora det trevligt och
roligt. TOPPEN.”

“Kamratandan
mycket positiv.
Kaffebrodet
negativt.”

“Monica A otroligt “Traffa och ldara kdnna
bra ledare. Nya nya manniskor och
vdnner, jag dr ndgot att se fram emot
jattenojd.” under veckorna.”

“Valdigt positivt.
Monica som peppade
och sdg oss. Gruppen

som helhet var valdigt
trevlig.”




UPPSTART 2025



MALGRUPP

Personer 65 ar eller aldre
Soker mer social samvaro
Vill bibehalla en god halsa

Kan ta sig till aktiviteterna pa egen hand




ANMALAN - TRE OLIKA SA

- Lamna in talong pa Askersunds vardcentral (tal
 Ring eller skicka ett sms med kontaktuppgifter ti
« Skanna QR-koden som finns pa affischen och i bro

 Sista anmilningsdag 6 juni



TACK FOR MIG!

Lisa Max
Folkhalsoutvecklare, Sydnarkes folkhalsoteam
lisa.max@lekeberg.se
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