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Projektet ”’God motion och god mat livet ut”

Landstingsbidraget pa 15 000 kr till rubricerade projekt har gjort det
mojligt for medlemmarna i 4K 55+ att kunna ta sig till aktiviteter med
fysisk trdning, samt att tillsammans och med hjilp laga mat och ita
tillsammans.

Gruppen aldre aldre ar mycket néjda 6ver att det har skapats férutséattningar
féor dem, att i social gemenskap kunna utéva viktig fysisk aktivitet sa som
Senior Qi Gong, Sittgympa och Styrketraning, plus att kunna ata tillsammans
1 miljé som stimulerar bade matlust och insikt i vikten av niringsriktig och
klimatsmart mat.

P4 mandagar har utévats Qi Gong fér Seniorer enligt Bijyn, den
halsobevarande metoden. Pa onsdagar har det varit Sittgympa enligt Later Life
Training-metoden och pa fredagar Styrketrdning enligt metoden som Umea
Universitets forskning tagit fram géallande styrketraning foér aldre.

Gemensamma maltider har intagits tisdagar och torsdagar vissa veckor och
tisdagar och lérdagar vissa veckor.

Da vi budgeterade detta projekt hogre an beviljat bidrag, har vi mycket aktivt
jobbat pa att halla kostnaderna nere. Vi fatt en del utrustning, t ex elastiska
band och bollar, fran en anhérig som ar idrottslarare. Studieféorbundet har
kopierat instruktionshandledningarna till deltagarna fér noll kostnad. Vissa
transporter har ledarna bjudit pa och nagra deltagare har genom
fardtjanstkortet ibland kunnat aka buss gratis med f6ljeslagare. Nagra
deltagare bor nara 76-an och har kunnat ta sig dit medelst promenad med
rollatorn. Den stora kostnaden ar fardtjdnsttransporterna.




Kostnaden f6r utrustning klarade vi av under budget, da en av vara styrelse-
ledaméter ar mycket duktig pa att féorhandla ner kostnaden f6r nédvandiga
utgifter i var forening. Okad armstyrka for deltagarna ledde till att vi behévde
tyngre hantlar, men det klarade vi alltsa.

Samma sak nar det géller férplagnaden; vi har tiggt bréd fran Skogaholm och
kaffe fran ICA Berghem. Aven Sensus har bidragit med kaffe nar vi varit i deras
lokaler. ICA Berghem har ocksa givit oss 5 % pa alla inkép. Sa vi har aven
kunnat halla kostnaden fér mat nere, till glidje fér deltagarna som betalat
maten och fikat sjalva. Totalt innebar denna "budgetrevidering” att vi kunde
halla pa lite langre dn de planerade 10 veckorna.

Vi manifesterade detta projekt da vi i samverkan med SPRF Umeéa genomférde
traningsprogrammen Qi Gong, Sittgympa och Styrketrdning i Débelns Park
den 1 juli.

Tva av deltagarna, Signe-Lisa 95 ar och Yvonne 89 ar, siger s hiar om detta
projekt.

”Vi vill borja med att uttrycka var tacksamhet, di detta projekt skapade mojligheter for oss
dldre dldre med vissa funktionsnedsittningar, att fi delta i olika fysiska aktiviteter och
trivsamma maltider och tillsammans fi dela upplevelserna och fordjupa dem, genom att fi
samtala om dem efterdt. Dessa positiva upplevelser, skulle inte ha varit mdjliga om vi inte hade
erhillit projektpengar frin er. Vi kan med emfas siga att mailet att hoja var livskvalitet har
uppfyllts med rige. Vi tackar ocksa vira ledare for att de tagit ansvar och hjilpt oss till dessa
goda och nyttiga upplevelser.

Att inte behdva fundera 6ver eller oroa sig for transportkostnaderna har betytt oerhort mycket
for oss. Och att dverhuvudtaget kunna utova fysisk aktivitet, ir nigot vi inte gér hemmavid,
men som i grupp pa det sitt som skett, har stor betydelse. Projektet har gjort gott for bide
kropp, knopp och sjil.

Det enda sorgliga att den hiir verksamheten inte kan permanentas framover. Det saknas inte
utbud av olika méjligheter, men det ir transporterna - till och frian flera ginger i veckan - som
inte blir 6verkomliga framover, s som de varit under detta projekt. Vi har laga pensioner,
hoga hyror och stora kostnader for Likarbesok och medicin och det tir hirt pa vir ekonomi.
Diirfér vore det bra om sidana hir projekt kunde fa fortsitta, men da behovs som sagt att vi
far pengar utifrin. Vi dr dock mycket glada dver det som varit och har fitt minga hirliga
minnen att se tillbaks pa.”



Vi har i projektet haft féljande kostnader:

Transporter inkl. fardtjanst

Material till maltiderna; servetter, ljus, blommor etc.

Traningsmaterial (hantlar, mm)

Umea 2016-03-31

sthios ) e

Brittingef Ardebro, ordférande

072-5437490

brittinger.arlebro@gmail.com

10 550 kr
475 kr
3 975 kr



Projektet "God motion och god mat livet ut”

Utgar fran Folkhdlsomalen nr 1, 9 och 10, samt
VLL:s lokala nr 12

Bakgrund/Projektsammanfattning

Foreningen Nitverkel 4K55+ dr en social {6rening som funnits i Umean 13 ar. De 4
iKina star {or Kunskap, Kultur. Kreativitet i Kvalitet och bildades Hr intresserade
medlemmar som raknar sig till kategorin seniorer, Som Oreningen utvecklar sig, ér
medlemmarnas alder mycket hig — de flesta dr mellan 80 och 94 ar. De har eget
boende, stort intresse {or sin egen tillvaro bade kunskapsmiéssigt, kulturellt, fvsiskt
och emotionellt, men aldern har tagit ut sin a1 pa sa sitt att ork. vorlighet, svn
och horsel inte Jangre dr pa topp. Onskan om konstruktiv fvsisk aktivitet samt
matlagning i grupp, har framtorts av bade medlemmar och anhériga. dirtor har
projekiet "God motion och god mat livet ui” utkristalliserats.

Problem /Behov

De personer som ska inga i projektet ovan, har olika funktionsnedsattningar
gillande syn, horsel och balans. De flesta dc beroende av vollatorer, samt att fa
skjuts till och fran olika aktiviteter. Om deras sirskilda beliov inte kan upplyllas,
har de inte maojlighet att ta sig till de aktiviteter som kan ge god motion och de
sammankomster déic de kan vara delaktiga i att laga narvingsriktig mat och ita
tillsammans i grupp under stimulerande omstindigheter som 6kar bade matlhust
och social gemenskap., Behov av material att anvindas under {réaningen behovs
ocksa.

Syfte

Detta projekt ska genomioras for att dka vilbefinnandet hos de dldre seniorer eljest
inte har méjlighet att vare sig ta sig till aktiviteter pa egen hand och inte heller kan
ta del av speciellt avsedd lysisk traning for aldre och funktionsnedsatta. Projekiet
ska ocksa mojliggora [ov dessa dldre seniorer, som sjalva inte langre lagar mat och
som slarvar med maltider nér de dr ensanuna, ati tillsammans och med hjilp laga
den mat de sjilva viljer och att dta den tillsammans i god social gemenskap,

Vision

Visionen med projektet "God motion och god mat livet ut” dr att skapa
forutsédtiningar for en grupp aldre dldre att fa njuta av sin tillvaro pa bista mojliga
sitt under de ar de har kvar i livet. T o m att de sitter ensamma 1 sina ldgenheter
och har svart att komma ut och svart att genomfora adekvata fysiska aktiviteter och
inte langre vare sig njuter eller far tilicdckligt av god och niringsriktig mat, da de
slutat laga mat [6r egen del och inte far i sig tillvdekligt med mat under sina
ensamma maltider. Detta projekt kan ge guldkant pa deras tillvaro och Brebyvaga
ohilsa och ensamhet, samt diérigenom sckundirt skapa storre lugn och ro hos
deras anhoriga.



Mal

Projektet "God  motion  och  god mat  livet ut™ ska ge  deltagama:
*Friskvard och fysisk trdning i grupp 3 ganger per vecka
“Matlagning och maltider i grupp 2 ganger per vecka

Metod

Deltagama i projeKtet ska himitas till fysisk aktivitet pa 76-an i Umea mandagar,
onsdagar och fredagar och till matlagning och intagande av gemensamma maltider
tisdagar och Idrdagar, Den fvsiska triiningen ska ske under ledning i enlighet med
Later Life Training, cn triiningsmetod anpassad till svenska fOrhallanden av
Anders kidstrém, Memeologen, Viisterbottens ns landsting och Lillemor Lundin
Olsson, Prof i Fysioterapi, Umea Universitet pa uppdrag av ProFouND (Prevention of
Falls Network for Dissemination)

*Otago Styrica och Balans
*trdning av Balstabilitet, Styrka och Balans
*sittande savil som staende dvningar

Matlagningen ska ske tillsammans utifran en | 6rvilg av gruppen  bestimi
narvingsriktigt meny och ska sedan avnjutas tillsammans under trevliga och
stimulerande former, med

“fint dukat bord, blommor, ljus, linneservetter och vackert porslin och under musik.

Lista pa malgrupper och intressenter

De malgrupper som kommer ifraga for deltagande dr dels medlemimarna i Néitverket
4K och dels externt intresserade av detia projeki, Vi kommer att samverka med YCA
Berghem vad giller inkdp och med studieféorbundet SENSUS, da verksamheten
Kommer att ske i studiecirkelform. Som angetts ovan, ar sekundarintressenterna de
anhdoriga, som kan i uppleva iinnu storre tillfredsstéallelse dver att deras {oraldrar,
tar- och morfGréiidrar tar dAnnu storee mojligheter att skapa goda forutsitttningar 1or
motion och hillsa samt Orplignadsintag,

Avgransningar

Vi kommer i detta projekt inte att ha mer dn 20 deltagare, eftersom en stérre grupp
inte skulle ge den pérhet, intimitet och trvggher som efterstriivas. | projektet
komuier inga resor utdver till och fran lokalen att goras och varken fler eller firre
dagar kommer att omfattas av projektet.

Grundliaggande resurser/genomiforbarhet och finansiering
De viktigaste resurserna i detta projekt drv deltagarna sjilva samt de 2 ledare som
ska verkstdlla de olika aktiviteterna. Vi riaknar med att deltagarma sjdlva ska betala
vissa kostnader t ex transport hiilften av gangerna, samt inkdp av mat och andra
nodvindiga attiraljer. Det dr dock inte rimligt att begéira att deltagarna ska betala
Hr samtliga transporter, cftersom de tlesta har lag pension. hog hyra och inte sa
myeket utryinme or fera transporter per vecka. Dessutom behévs material i form
av bollar, elastiska band, hantlar etc.



Budget

Del av transporter t o + 3 gar/v i 10 veckor [Br 20 pers 20 000 kv
Traningsmaterial  bollar, hantlar, gummiband S Q06 kr
Mai - egenavgifl samt sponsring av ICA Berghem O kr
Ledararvode - g stidietorbundet SENSUS O kr

O kr

TOTALT 25 000 Ekr



