VASTERBOTTENS
LANS LANDSTING

Inkom: 7018 -08- 3 0

Till: landstinget@vll.se, Dnr:

Kopia:
Blank:
Arende: Soo Shim Taekwondo och Hapkidoklubb : Ansdkan folkhalsobidrag
Fran: noreply@vll.se - Torsdag 2018-08-30 08:23.

Historik: Meddelandet har vidarebefordrats.

Féreningens namn: Soo Shim Taekwondo och Hapkidoklubb
Organisationsnummer: 894701-8209
Adress: Brogatan 27
Postnummer: 93162
Ort: Skellefted
Post/bankgiro: 4807693-9
Uppdragets namn: Friskvard fér seniorer och &dldre med funktionsnedsittning
Skt i kronor: 251 000
Beskrivning (Vad ska géras?): Vi ska fortsdtta och vidareutveckla vart
framgangsrika och uppskattade koncept med fysisk aktivitet f&r seniorer
till att aven omfatta &ldre med funktionsneds&ttning.
Vart nya projekts fyra grundstenar

1) Fysisk aktivitet i grupp men med individuellt anpassad trining

2) Foéreldsningar och temasamtal i friskvardande &mnen

3) Coachande uppféljningssamtal

4) Social samvaro, gemensam maltid och fika tillsammans

Se vidare ansékan som sdnds i bilaga.

Eftersom jag inte lyckas fa funktionen att ladda upp dokument att fungera
sa sdnder jag bilagor via e-post till Mona Wennberg enligt &verenskommelse
med enhetschef Maria Falck.

Bilaga 1) Ansékan

Bilaga 2) Uppf6ljning och redovisning 2018

Bilaga 3) Sammanstdllning av deltagares utvidrdering

Bilaga 4) Ekonomisk kalkyl

Vi kommer att komplettera var ansékan med alla handlingar fran var
foérenings arsmdte vilket dger rum i bédrjan av november 2018.

Malgrupp: Seniorer och &ldre med funktionsneds&ttning
Tidsplan: 2019
Fysisk aktivitet
: Frdmja psykisk hdlsa och forebygga psykisk ohilsa
Hur féljer ni upp ert arbete?: Vi kommer att fé6lja upp och redovisa var
uttkade verksamhet f&r seniorer och dldre med funktionsnedsattning genom;
-Deltagarnas frivilliga och anonyma utvidrderingsenkat
-Deltagarnas skattning om hur vdl verksamheten tillgodoser deras
individuella malsattningar
-Redovisning av antal deltagare
-Bilddokumentation om deltagarna sa godkdnner

Vilka samarbetspartner har ni?: Féreningen HjidrtLung Skellefted
Skellefted Kommun Aldreomsorgen och socialtjinsten

Skellefted Kommuns tillgdnglighetsradgivare

SISU Idrottsutbildarana

Ange hdr om ni har bidrag fran andra aktdrer och i sa fall vilka dessa
aktérer d8r (tex kommun, studieférbund): Vi kommer att ansédka om stod till
var verksamhet fran Skelleftea Kommun, &dldreomsorgen samt fran Arvsfonden.
Vi har dock ej fdrdigstallt ansékan eller fatt nagot beslut.

Féreningen &r demokratisk: Ja

Féreningen har en styrelse med minst tre medlemmar: Ja

Féreningen har en revisor?: Ja

Féreningen har aterrapporterat eventuella tidigare felkhdlsobidrag fréan
landstinget: Ja

Kontaktperson, namn: Eva Hedlund

Kontaktperson, telefon: 070-1624519
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Ansokan om folkhilsobidrag for en vidareutvecklad verksamhet och en
utiokad malgrupp, seniorer och fiven ildre med funktionsnedsiittning

Bakgrund

Soo Shim har en vision att alla ska kunna erbjudas anpassad traning oavsett alder,
bakgrund, hirkomst, funktionsnedsattning eller eventuell skada. Det som kdnnetecknar
var forening forutom idrottsliga framgdngar pa hogsta elitniva, ar den unika
sammanhéllning och trivsel som vi har lyckats skapa for vdra medlemmar i alla aldrar.

Vi har redan idag en verksamhet med traning fér ungdomar med funktionsnedsattning
med tillhérighet inom LSS. Dessutom samverkar vi med Landstingets folkhélsorad samt
Aldreomsorgen i Skellefted kommun dér vi bedriver ett projekt med friskvérd for
pensiondrer som tranar i véra tillgdngliggjorda lokaler under éverinseende av kunniga
instruktorer. Soo Shims gym och lokaler dr med stéd av Arvsfonden tillgdngliggjorda
med hiss for att personer i behov av rirelsehjdlpmedel ska kunna ta del av
traningslokaler, omkladningsrum och gemensamma utrymmen.

Vi har en standigt pdgdende process for att utveckla var kunskap och var verksamhet fér
att nd nya grupper. Vi har utvarderat vart projekt med traning fér seniorer/pensionarer
och har har framkommit vikten av gemensam och regelbunden fysisk aktivitet med
samvaro och nya kontakter som starka framgangsfaktorer fér projektets succé. Vi vill nu
utoka denna omtyckta verksamhet till att omfatta &nnu fler personer och kommer att
rekrytera nya deltagare utifrdn malgruppen dldre med funktionsnedsattning. For att
klara av att genomféra denna utvecklig och utékade malgrupp ar vi beroende av att sdka
samverkan och stdd frdn andra organisationer, sdsom Folkhalsoradet.

Syfte

Att vidareutveckla en modell for fysisk aktivitet, friskvard och social gemenskap déir de som
s4 6nskar inkluderas och kan delta oavsett fysisk eller psykisk funktionsnedsattning, hdlsa
eller alder

Mal

Att genom tillgéngliggérande och erbjudande om fysisk aktivitet samt skapande av en
motesplats med foreldsningar och samtal om friskvérdande teman samt social gemenskap
bidra till att héja livskvaliteten f6r malgruppen, d.v.s. dldre med funktionsnedséttning och
seniorer

Malgrupp

Aldre personer med funktionsnedsittning och seniorer
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Metod

Att genom fysisk aktivitet i form av individuellt anpassad trining i grupp, féreldsningar och
samtal runt friskvdrdande teman samt social samvaro skapa en ¢kad livskvalitet genom bittre
fysisk och psykisk hélsa for dldre personer med funktionsnedsattning

e Individuellt anpassad och regelbunden fysisk trining i grupp. Triningen &r
instruktorsledd och skall helst vara i grupp for att skapa social gemenskap och kinsla
av grupptillhérighet.

e Individuellt utformat traningsschema

e [ samband med ett tréningstillfille per vecka foreldsning och gruppsamtal runt olika
friskvardande teman som;

o Kost och goda matvanor
Vikten av tréning
Tréningslédra

Mental tréning och utveckling

o O o0 o

Hjédrnans formaga till plasticitet (vissa foreldsningar med hjélp av SISU
Idrottsutbildarna)

e Littare maltid i samband med f6reldsning och temasamtal
e Social samvaro med bastu, fika och social gemenskap efter varje traningstillfille
e Utvecklingssamtal och personlig coachning med ett 16sningsfokuserat forhallningssiitt.

e Vid behov samverkan med deltagarens sjukgymnast, sjukskrivande lidkare (vid FAR),
behandlande sjukvardspersonal, socialtjdnsten m fl.

e Vi kommer att marknadsfora och sprida information om vart projekt i samarbete med
SISU Idrottsutbildarna genom inbjudan, information via press och sociala medier, pa
hemsidor och genom personliga bestk hos intresseorganisationer.

Vart nya projekts fyra grundstenar
1) Fysisk aktivitet i form av individuellt anpassad trining
2) Forelisningar och temasamtal i friskvirdande imnen
3) Coachande uppfoljningssamtal med ett losningsfokuserat forhallningssitt

4) Social samvaro, gemensam maltid och fika tillsammans
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1. Fysisk aktivitet och vikten av triining

Styrka, balans och rorlighet forsdmras med &ren. En god muskelstyrka och balans &r en
forutsittning for god hallning, rorelseférméga och lamplig ledbelastning, sérskilt viktigt for
aldre. Styrka och balans behovs for ett bittre liv i vardagen, for att kunna rora oss ute i
varierad terridng, for att kunna resa oss upp fran en stol, ga i trappor och i plétsliga situationer,
om man t ex halkar. Forskning visar att styrke- och balanstréning forbéttrar den fysiska och
mentala hilsan och ménga sjukdomar som t ex diabetes och osteoporos kan forebyggas eller
lindras genom regelbunden styrketrianing.

Styrketrining

o Forbittrar muskelstyrkan
o Forbittrar imnesomsittningen och ger viktkontroll
e Minskar smérta i leder och muskler
e Forbittrar insulinkénsligheten
e Minskar blodtrycket och onyttiga blodfetter
e Ar bra for lederna och motverkar benskérhet
o Okar den mentala hilsan genom att minska oro, angest och depressioner
e Minskar risken for fallolyckor och benbrott
Balanstrining

o Forbéttrar muskelstyrkan i sm& muskler runt lederna

e Forbittrar kroppskontroll och hallning

e Minskar risken for skador, fallolyckor och benbrott

o Okar smidigheten

o Forbéttrar kroppskénnedomen

o Okar sjalvfortroendet ndr det géller rérelse och dédrmed okad aktivitetsgrad

o Okar livskvalitet, prestation och vilbefinnande

e Minskar risken for felbelastning och ddrmed ledproblem
Rérlighetstrining

e Forbittrar hallningen
e Medftr mindre muskulidra problem
Fysisk aktivitet med befoning pa konditionstrining

e Fysisk aktivitet dr verksamt mot dngest och depression.
e Regelbunden fysisk aktivitet kan vara verksamt vid ADHD och medverkar till att
forbéttra formagan att halla fokus

e Att vara regelbundet aktiv ett par ganger i veckan under en period leder till bestaende
effekter som 6kad kreativitet och béttre exekutiv kontoroll vilket innebér formaga att
planera och att sitta igang aktivitet, att kunna halla fokus och bortse frén impulser
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“Forskning har visat ett samband mellan fysisk tréining och en

minskad risk foér depression och kognitiv funktionsnedsdttning hos

dldre. Samband mellan ldg fysisk aktivitetsnivd och ett flertal kroniska

sjukdomar och dven for tidig dod har ocksd pdvisats.

Interventioner med fysisk trdning har visats kunna pdverka flera aspekter av livskvalitet, framféralit
hilsorelaterade”

"Det finns idag betydande bevis for att hdisovinsterna av fysisk aktivitet

dr ungefdr desamma hos dldre ménniskor som i de yngre dldersgrupperna.

Fysisk aktivitet definieras som “varje kroppsrirelse producerad av

skelettmuskulatur som resulterar i energiférbrukning” och fysisk trdning

som “en fysisk aktivitet som dr planerad, strukturerad, repetitiv och

mdimedveten”. Studier har visat att uthdllighet, muskelstyrka, gdngférmdga och balans kan férbéttras
genom trining oavsett dlder, och att onddig nedgdng av funktionsférmdga kan forhindras” (kdlla; FoU 2012)

"Det hénder alltsd en rad olika saker i hidrnan ndr vi blir deprimerade.

Nivderna av dopamin, serotonin, noradrenalin och BDNF sjunker. Férre hjdrnceller bildas.

Oavsett vilken av dessa effekter som dr viktigast-det vet vi inte dnnu, sannolikt hdnger alla ihop-sd hjdlper
[fysisk aktivitet.

Regelbunden trining och motion ger ocksd skydd mot att bli deprimerad i framtiden. Du blir mer
motstdndskraftig mot stress -den viktigaste orsaken till depression.”

(kdlla Hjdrnstark Anders Hansen leg ldkare)

Sammanfattningsvis kan vi med forskning som grund konstatera att fysisk aktivitet ar
avgorande for att forbattra den fysiska och psykiska hilsan. Utbudet av traning i olika
former 6kar standigt i vart samhélle men fér manga aldre med funktionsnedsattning kan
det finnas ett motstdnd mot att beséka en traningsanlaggning eller ett gym. Dessutom
kan det upplevas som alltfor dyrt att delta. Att 1agga upp ett anpassat traningsprogram
som tar hansyn till var och ens unika behov nédr man &r dldre och har ndgon form av
funktionsnedsattning kraver kunskap och kinnedom om den enskilde och dr ndgot som
kan vara svart for individen att 8stadkomma p& egen hand.

2. Foreldsningar och temasamtal

I samband med ett triningstillfille per vecka foreldsning och temasamtal runt olika
friskvardande @mnen som till exempel;

-Kost och goda matvanor

-Vikten av trianing

-Traningsléra, t ex balans, styrka, rérlighet, koordination

-Mental tréning och utveckling

-Hjérnans plasticitet och formaga att férindras, foreldsningar i samarbete med SISU

Vi kommer att anlita interna och externa f6relésare med kunskap och expertis inom de olika
dgmnesomradena.
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3. Coachande uppféljningssamtalmed I6sningsfokuserat forhallningssétt

Vi kommer att skapa och utveckla en metodik for coachning och uppf&ljande samtal med
hjilp av 16sningsfokuserat forhallningssétt. Vi tanker att ett 16sningsfokuserat forhéllningssétt
kan vara anvindbart som stdd i vdra deltagares férdndringsarbete och bygger pa delaktighet
da varje individ formulerar sitt eget mal och vad som kan vara nésta steg for att komma
ndrmare sitt dnskade ldge eller malséttning. Vi kommer #ven att utveckla metodiken med
hjalp av skattningsfrigor som vi anpassar och skriddarsyr utifrdn projektets verksamhet.
Dessa ska anvindas for uppfoljning och utvirdering bade pé individuell niva samt pa
gruppniva. Skattningsfrigorna 4r inspirerade av ORS (Outcome Rating Scale), SRS (Session

Rating Scale) vilket ir ett systematiskt verktyg for uppféljning. (Upphovsmdnnen till ORS/SRS

Barry Duncan PhyD och Scott D Miller PhD dr verksamma i USA, instrumenten har anvdnts i praktiken sedan
2000.)

»Lgsningsfokuserat arbetssitt som mefod

Det losningsfokuserade arbetssittet har en strukturerad samtalsmetodik. Den bygger pa att man i samtalet
skapar en gemensam plattform déir man kommer éverens om vad samtalet ska innehdlla. Vidare pratar man om
onskat lige och hur en losning skulle kunna se ut. Dérefter utforskar man noga vilka undantag som finns, dv s
det som redan fungerar och hur det gar till. Efter det s formulerar "kunden” vilket ndsta steg han/hon vill ta.
Till hjalp anvinder man sig bland annat av skalfragor. Direfter gor man en sammanfatining som resulterar i en
planering och éverenskommelse.

Farhallningssdttet

Lésningsfokuserat arbetssdtt dr i grunden ett forhaliningssdtt dir man har uttalad tilltro till att varje ménniska
har férmaga att dga sin egen losning. Det dr en utpraglat "lyssnande” metod och varje fraga i samtalet bygger
pa foregaende svar. Fokus ligger pa framtiden istdllet for pa datiden. Exempel pa fokusfordndringen kan vara;
hur kan man anvinda sig av de insikter och kunskaper som man har eller behiver skaffa sig for att na det mal
man vill? Mélet bestims av "kunden”.

Anvindbarheten

Det losningsfokuserade arbetsséttet och forhallningssdttet dr anvindbart i manga sammanhang. Det dr ett
utmdrkt verktyg i fordndringsarbete eftersom det skapar en kinsla av delaktighet, 6kat ansvar och ett delat
ansvar. Det dr fiimst i den professionella relationen mellan terapeuter/handliggare och patienter/klienter och
andra kunder det anvinds” (killa Solutionfocus.se)
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4. Vikten av social samvaro och ett aktivt liv

"Det finns tydliga samband mellan psykisk ohilsa i form av svdr dngslan, oro eller dngest, och bristande
sociala relationer och hdlsa.

- Personer med psykisk ohdlsa i form av svdr dngslan, oro eller dngest upplever betydligt oftare stress och
saknar en ndra vdn. Det kan leda till mycket skamkdnslor och ddrmed isolering.

Psykisk ohdlsa dr den vanligaste sjukskrivningsorsaken. Undersékningen visar att svdr stress dr sju gdnger
vanligare och svdra sdmnbesvdr dr hela tio gdnger vanligare hos personer med svdr dngsian oro eller dngest
jdmfért med ovriga.

Det dr ndstan dubbelt sd vanligt att de i mdlgruppen saknar en néra vdn.

Studien visar dven att det dr vanligare med stillasittande fritid bland personer med svdr éngslan oro eller
dngest; 51 procent av dem Gver 64 dr har en stillasittande fritid jamfért med 16 procent i évriga
befolkningen” (kdlla Hjdrnkoll, statistik ur Nationella folkhélsoenkdten med svar frdn ndstan 70 000
personer i dldern 16-84 dr under dren 2005-2012)

Efter manga ars erfarenhet av verksamhet for vara féreningsmedlemmar i alla dldrar
och med olika bakgrund, har vi i féreningen Soo Shim sett de stora positiva effekterna av
traning i grupp, att stédja och uppmuntra varandra ndr motivationen tryter samt vikten
av att traffas och att ha en givande social samvaro. Att en traffpunkt kan vara néstan lika
viktigt som den fysiska aktiviteten for mdendet samt for att bryta kiinsla av ensamhet
och utanférskap. '

Social aktivitet leder till frisittning av bland annat "lugn-och-ro-hormonet” oxytocin och endorfiner, kroppens
eget morfin. Gemenskap dr alltsa positivt for kroppen och hdilsan. (Kdlla Peter Strang professor i palliativ
medicin, sdrskilt onkologi, vid institutionen for onkologi-patologi) Sociala aktiviteter stimulerar hidrnan och att
det kan kompensera for de skador som uppkommer med 6kad élder. Social aktivitet kan ocksa skydda mot
Alzheimers sfukdom (Kdlla Laura professor i medicinsk, epidemiologi med inrikining mot demenssjukdomar vid
Institutionen for neurobiologi, vardvetenskap och samhiille). Forskning visar bland annat att personer som har
ett stort socialt néitverk under medelaldern har en betydligt mindre risk att senare i livet drabbas av Alzheimers
sjukdom. Bade sociala, mentala och fysiska komponenter har betydelse. Sociala aktiviteter stimulerar hjdrnan
och att det kan kompensera for de skador som uppkommer med skad dlder (Kdlla Laura Fratiglioni).
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Sammanfattning av viktigaste aktiviteter i var nya satsning

o Individuellt anpassad och regelbunden fysisk tréning i grupp. Tréningen &r
instruktorsledd och skall vara i grupp for att skapa en kénsla av grupptillhorighet.
Individuella triningsprogram anpassade utifrdn deltagarnas forutséttningar

e I samband med ett triningstillfille per vecka foreldsningar och gruppsamtal runt olika
friskvardande teman

e Littare méltid och fika
e Social samvaro, tillgéng till bastu och relax

e Individuella utvecklingssamtal och coachning utifrén ett I6sningsfokuserat
forhallningssitt

e Projektet kommer att implementeras i féreningens ordinarie verksamhet och
deltagarna kommer att successivt slussas in i foreningens verksambhet alla utifran sina
specifika behov och forutséttningar

o For att sikerstilla tillgdngligheten kommer vi att samverka med Skellefted Kommuns
tillgdnglighetsradgivare

Uppfoljning och redovisning

Vi kommer att folja upp och redovisa var utokade verksamhet for seniorer och dldre med
funktionsnedséttning genom;

- Deltagarnas frivilliga och anonyma utvérderingsenkit

- Deltagarnas skattning om hur vil verksamheten tillgodoser deras
individuella malséttningar

- Redovisning av antal deltagare

- Bilddokumentation om deltagarna sd godkénner

/enligt styrelsens uppdrag Eva Hedlund
Soo Shim Taekwondo och Hapkidoklubb

Ansokan kommer att kompletteras med dokument sasom verksamhetsberittelse,
verksamhetsplan, ekonomisk redovisning och revisionsberittelse och &rsmétesprotokoll sa
snart foreningens arsméte har dgt rum, november-2018.



R
S00 SHIM
Skellefted 180829



.
500 SHIM

Uppfiljning och redovisning avseende ar 2018 av Friskvardssatsning pd foreningen Soo
ShimTaekwondo och Hapkidoklubb fir seniorer enligt nationella folkhilsomalet fysisk
aktivitet.

Soo Shim har en vision att alla ska kunna erbjudas anpassad tréining oavsett alder, bakgrund,
hiarkomst, funktionsnedsittning eller eventuell skada. Det som kédnnetecknar féreningen Soo
Shim, forutom deltagande pa OS och idrottsliga framgéangar pa allra hogsta elitnivd, &r den
bredd och unika sammanhéllning och trivsel som vi har lyckats skapa for vara medlemmar i
alla aldrar. Soo Shim i Skellefted &r idag den nést storsta foreningen i kommunen sett till antal
aktiva. Idag triinar &ldre och yngre med funktionsnedséttning och olika rehabiliteringsbehov i
véra lokaler under dverinseende av kunniga instruktorer. Férutom kampsporterna Taekwondo
och Hapkido erbjuds styrketridning pé ett gym med hog klass. Soo Shims lokaler &r
tillgéingliggjorda bl a med hiss for att personer i behov av rérelsehjélpmedel ska kunna ta del
av triningslokaler, gym, omklddningsrum och gemensamma utrymmen.

Med stéd av Folkhilsoradet och Skelleftea Kommuns dldreomsorg har Soo Shim bedrivit
friskvard f6r seniorer under hésten 2015, under hela aret 2016, 2017 och forsta halvaret 2018.
Under hosten 2017 deltog 14 nya seniorer i en aktiv trdningsgrupp samtidigt som seniorer fran
de dldre grupperna fortsitter att trdna. 24 seniorer i tva parallella grupper med 12 mén och
kvinnor i aldrarna 62- 92 ar, har regelbundet tranat under forsta halvaret 2018 under ledning
av instruktorer fran Soo Shim. Efter trdningen pa fredagar har det bjudits pa en léttare lunch
och en foreldsning eller ett temasamtal om olika friskvardande teman som;

e Vikten av att trdna som &ldre

e Triningslédra

e Vikten av att tréna balans, styrka och rérlighet
e Kost och goda matvanor

Rekryteringen av nya deltagare pagér for fullt.

I forening Soo Shim har vi en stédndigt pAgdende process for att utveckla var kunskap och var
verksambhet for att nd nya grupper. Vi dr mycket angeldgna att utveckla verksamheten och att i
dnnu storre utstrickning nd gruppen dldre och personer med funktionsnedsittning. Vi har
langtgdende planer pa att utdka satsningen pa friskvérd for seniorer med friskvéard for dldre
och for dldre med funktionsnedséttning dér vi kommer att vidareutveckla konceptet med
skapandet av en motesplats for trining, friskvard och hilsa samt social gemenskap.

Bifogas resultat fran en frivillig och anonym utvirderingsenkt.






Sammanstallning av utvarderingsenkat Pensionarsprojekt

Kvinna | 23 Man | 5 Alder | 62-92 &r

Soo Shims friskvardssatsning for seniorer har motsvarat mina forvantningar
¢ Instdmmer helt 25 .
¢ Instammer till stor del 3
* Instaimmer delvis =
e |nstammer inte alls -
Soo Shims instruktorer dr kunniga och engagerade
* Instammer helt 28
e Instammer till stor del -
* Instdmmer delvis -
¢ |nstdmmer inte alls -
Friskvardssatsningen har gett mig nya kunskaper och firdigheter som jag har anvandning
av i min vardag

* Instammer helt 25
¢ Instammer till stor del 2
* Instammer delvis 1

¢ [nstdmmer inte alls =
Friskvardsatsningen har inspirerat mig att fortsitta att trdna

¢ Instdmmer helt 24

* Instdimmer till stor del 4

e [nstammer delvis =

¢ Instdmmer inte alls -

Kommentarer: “Ett trevligt sdtt att bli inspirerad att fortsdtta att trdna” “Mycket trevligt
och stimulerande” “Duktiga och trevliga ledare” “Detta har varit roligt och inspirerande”

H’Bra',!ﬂ

HIGH PERFORMANCE CENTER
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