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Sammanfattning

Behovet av bra och effektiv fysisk aktivitet for &ldre, samt behovet av motesplatser for den
aldre befolkning har uppmarksammats. | nuldget finns detta endast i mycket begransad
utstrackning.

Hélsocentralen ville vara delaktig i utvecklandet av detta. Kontakter har tagits med olika
kommunala foretradare bade inom aldreomsorgen samt inom folkhalso-omradet samt
foreningslivet. | slutdnden visade det sig att den bésta drivkraften fanns hos enskilda
individer inom Rise-Tullerasens byalag.

Det som kom till stdnd var ’yoga for hélsa pd dldre dar” som 1 samarbete med NBV drevs
som en studiecirkel. Intresset var stort och deltagare fran olika delar av Offerdalbygden har
deltagit. Nagra man har deltagit men ffa har det varit kvinnliga deltagare.

Resultatet visar pa en minskad fallradsla inom gruppen.

Att kombinera yogan med fika och majlighet till social samvaro har visat sig vara en
framgangsfaktor. Kompetensen hos yogalararen som guidat deltagarna pa ett foredomligt sétt
och dven kunnat individanpassa for dem som behovt det, har varit en nédvandighet for att
kvalitén pa det hela ska vara hog.

Utvarderingen, via ShortFES1 kan visar pa att man dven med en kortare intervention kan se
matbara forbattringar vad géller den egenskattade fallradslan.

Bakgrund

Sedan nagra ar tillbaka finns inte langre nagon seniorgympa i Offerdalsbygden. Tidigare hade
gymnastikforeningen sadan verksamhet. Pa hélsocentralen ser vi ett stort behov hos gruppen
aldre, 65 ar och uppat, att regelbundet kunna fa trana. Bade traningseffekterna men aven de
positiva sociala effekterna av att ses och trana tillsammans ser vi som efterstravansvarda.

Syfte och mal

Syftet var att genom samverkan skapa en langsiktigt hallbar seniortraning for
Offerdalsbygdens aldre befolkning innehallande styrke- och balanstraning samt social
samvaro. Vi forvantar oss en fallpreventiv effekt samt mer allménna halsoeffekter. VVad galler
fallpreventionen kommer vi att mata antalet fallhandelse under perioden uppdraget pagar samt
dven mata antalet deltagande personer da malsattningen &r att na ut till manga.



Metod

Beskriv hur har ni gitt till viga for att uppna projektets syfte/mal/fragestillningar?

Naér ni utvarderat projektet vill vi se ett metodavsnitt som behandlar det praktiska och ett som
behandlar utvarderingen.

Hur har det genomforts?

Kontakt togs med Kommunens folkhilsosamordnare Louise Ohnstedt for att soka
samarbetspartners i detta. Hon hianvisade sedan till kommunen foreningssamordnare och
den person som héllit i kartlaggning av aktiviteter for seniorer i Krokoms kommun. Jag
anordnade ett mote med dessa personer och aven ordférande for Rise- Tullerasens byalag
samt en yogalérare tillhorande samma byalag bjods in till métet. Det visade sig omojligt
att i nuldget fa konkret stod fran kommunen i genomférande av fysisk aktivitet for dldre.
Vi har heller inte lyckats fa till ndgot samarbete med gymnastikforeningen i Offerdal.
Daremot fanns en stor drivkraft hos byalaget vilket utmynnade i att Halsocentralen,
byalaget och studieférbundet NBV anordnade en studiecirkel pa 8 traffar — Yoga for hilsa
pa dldre dar.

Jag har fungerat som initiativtagare men dven som bollplank for den erfarna yogalarare
som holl i aktiviteten. Annica Sérensdotter ordférande i byalaget samt Ingegerd
Ho6gstrom, yogalarare, har héllit i de 8 traffar man hade med start under andra halvan av
oktober. Totalt deltog 39 personer i studiecirkeln som genomfordes dagtid. Traffarna
inleddes med en kort stunds teoriprat kring yoga, darefter utévande med fokus pa
balansévningar, benstyrkeovningar samt andnings6vningar, totalt sett 1 tim. 6vningarna
gjordes stdende eller sittande pa stol. Darefter fanns mdjlighet att fika — hélsosamt fika
med smorgasar, frukt och gronsaker samt kaffe/te. Bida delarna av traffarna har varit
valdigt uppskattade.

Hur har arbetet utvarderats?

De deltagare som var med pa forsta triaffen fick fylla i ett sjalvskattningsformular,

Short FES1, dir man skattar sin fallrddsla, totalt 23 personer. De som fyllt i formularet vid
forsta triffen och dven deltog i sista traffen, totalt 19 personer, fick fylla i samma formulér
vid avslut.

Tyvarr har vi inte haft mojlighet att méta antalet fallhdndelser under perioden.



Resursatgang
Leg sjukgymnast / leg fysioterapeut pa halsocentralen i Offerdal har avsatt féljande timmar:

13/8 Kallelse till olika mo6ten 1tim
5/9 Mote med folkhdlsosamordnare Krokoms kommun 2 tim

1 /10 Méte med foreningssamordnare Krokoms kommun 1,5 tim
21/10 Programplanering med Yogalirare Ingegerd 1tim
13/11 Avstamning med yogalarare 1tim
10/12 Deltagande i sista triffen med info om fallprevention 2,5 tim
17/12 sammanstallning av utviarderingsblanketter 1tim
20/12 Slutrapportering 2 tim
Summa: 12 tim
Resultat

Att 39 personer deltog i senior-yogan far val narmast beskrivas som en succé. Man kan se att den
grupp som deltagit varit forhallandevis rorliga och “friska”. Balans6vningarna som utforts har var
relativt kravande och man kan verkligen beskriva upplagget som fallpreventivt. Flera av
deltagarna har muntligen redovisat att man upplever en forbattrad balans.

Jag har sammanstallt resultatet av ShortFES1 dar vi vid start hade 23 formular med ett bortfall pa
1 som var ofullstandigt ifylld. Summerade ihop resultaten och raknade fram ett medelvarde pa de
22 korrekt ifyllda formuliren. Likadant gjordes vid avslut, déar var antalet formular 19 st. inget
bortfall.

Medelvarde vid start: 9,54
Medelviarde vid avslut 8,78

Ett annat resultat dr att man fortsatter med en ny kurs pa 8 tillfdllen med start den 22/1. Jag har
ocksa blivit kontaktad av en pensionirsorganisation pa orten som vill ha stéttning i att i
samarbete med idrottsforeningen och hilsocentralen kunna erbjuda gymtraning for dldre. det ser
alltsa ut att kunna bli ringar pa vattnet av det som skett s har langt.

Slutsats

Vi har dragit slutsatsen att yoga ir ett utmérkt sitt att bedriva folkhiilsoarbete pa. Onskvirt r att
kunna locka fler manliga deltagare vilket jag hoppas blir fallet nar nista kurs drar igang.



/kontakt

Asa Mattsson leg sjukgymnast , asa.mattsson@halsorumz.se ,0640-16692
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