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STYRKA HELA LIVET

Hej du 80-90 plussare!

Vill Du vara med i ett roligt traningsprojekt?

Tillsammans med Hudiksvall Din Halsocentral bjuder vi in dig som ar “ganska gammal”
till att vara med i en testgrupp dar styrka och balans for den fysiska kroppen ar i fokus.

Forskningen visar att det ar aldrig for sent att borja trana! Ganska
snabbt kan man fa resultat: Battre balans, béttre cirkulation i kroppen, 6kad
rorlighet och mer kraft och ork i vardagen. Ofta blir man ocksa pa béttre
humor och sover battre om natten. Dessutom fungerar hjarnan battre med
fysisk traning och man férebygger bdde demens och manga andra sjukdomar.

Var god véand!

Hudiksvalls
kommun f




Syfte/bakgrund
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Mot 2030: dkad satsning pa férebyggande

Aldrig for sent att borja tréna. (Baserad pa projekt 90+ i
Nacka)

Skapa trygg traningsmiljo, battre balans & fallprevention
Samverkan och nya arbetssatt
Skjuta fram behov av VOB, minska sjukvardskostnad

Sprida kunskap om hur arbeta med malgruppen
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Aldersspannet 80-90+

Hjalpmedel, svarare att hantera vardagen
Upplevd samre balans

Tar sig inte till offentligt gym




Malsattning

Etablera traningsmajligheter fér malgruppen
Samverkan primarvard och kommun
Ett brett forebyggande arbete

Viktig signaleffekt




Resultat

Implementerad traningsmetod pa kommunens 5
traffpunkter

Latt for vanlig personal utan sjukvardsutb. att halla i
traningen

Snabbt och bra resultat for deltagarna

Bra spridning och respons

Andrade attityder, viktiga signaleffekter
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Metodhandbok
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BALANS
TRYGGHET

« Bittre balans, mer rorlighet och
aktivitet i vardagen

 Okad sikerhet och sjilvfértroende
e Social stimulans och béttre humér

o Klara sig léngre i trygg hemmiljo

Projektet Styrka Hela Livet

Social- och omsorgstérvaltningen i Hudiksvalls kommun arbetar med
forebyggande halsa for seniorer, vilket ocksa ar primarvardens uppdrag. Nu har
kommunen och primarvarden arbetat tillsammans med ett projekt i syfte att

utveckla och implementera en bra tréningsform fér dldre personer (ca 80 - 95 ar).

Det évergripande syftet ar att férebygga fallolyckor hos dldre med begynnande
nedséttning av balans och styrka genom styrketraning f6r bal och ben inklusive
balanstréaning. Insatsen vander sig till seniorer med Gkat hjalpbehov i vardagen
och som kanner osakerhet kring sin balans och muskelstyrka. Det begransar deras

dagliga aktiviteter, skapar mer stillasittande och medfér dkad fallrisk.

Denna metodhandbok ér ett resultat av projektet. Har finns information om varfér
man bér och hur man kan arbeta med denna malgrupp. Handboken innehaller
aven beskrivningar av de 6vningar som vi anser mest andamalsenliga samt tips

och rad kring genomférande, sakerhet och bemétande.

Vi vill rikta ett stort tack till de &ldre som har varit med i projektet!
Utan dessa modiga érsrika hade vi inte kunna samla in viktig kunskap.
Tack aven till personal och assistenter som har gjort det méjligt att genomféra

grupptraningen pa ett sakert och mycket trevligt sétt.

Monica Bergstrom, fysioterapeut Jannie Pevik, projektledare

https://www.regiongavileborg.se/samver
kanswebben/utveckling-
samverkan/sociala-investeringar/styrka-
hela-livet/

Material

Metodhandbok Styrka Hela Livet (pdf)

Instruktionsfilm:

Nu ska du kliva upp med bég_ie.fétterna sa det som ar viktigt har'
| ] T .
ar att se till att bagge fotterna sitter pa bradan. S
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Rapporter och publiceringar

Goda resultat for nytt arbetssatt fér att framja dldres halsa
Styrka hela livet i Hudiksvall — Slutrapport fran foéljeforskning_ i ansluting till verksamheten (pdf)

Centrala resultat, analyser och slutsatser fran féljeforskningen (pdf)




