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Beskrivning

Vad ska géras

Soo Shim har en vision om att alla ska kunna erbjudas tréning oavsett alder,
harkomst, funktionsnedséttning eller eventuell skada. Var satsning pa friskvard for
pensiondrer med traning i grupp har blivit en succé och intresseanmalningarna har
strommat in sérskilt nu efter Landstingets artikel som spreds i press och media under
sommaren. Soo Shim énskar hitta ett mer langsiktigt koncept med planering fér flera
ar framat for vara seniorgrupper och kommer att fortsatta att séka samarbete med
framférallt VLL Samverkansndmnden men &ven Skellefted Kommun. Vi har dven
blivit kontaktade av HjartLung-féreningen med dnskemal om samverkan. Var
satsning pa traning i grupp med alltfler deltagare med varierande halsa och
traningsbakgrund har visat sig vara mer resurskrévande &n vad vi férst hade raknat
med. Tva instruktérer till varje grupp har visat sig vara nédvandigt for att méta
deltagarnas olika behov och férutsattningar. Det kommer att vara svart for en
forening som Soo Shim dér stérsta delen av allt arbete sker med ideella krafter, att
klara av att méta den kade efterfragan pa tréning for seniorer. Ekonomiskt stéd som
Folkhélsobidraget kommer att vara en absolut forutséttning fér att vi ska klara av att
bedriva en kvalitativ verksamhet. Likt tidigare ar planerar Soo Shim att fortsatta med
vara seniorgrupper med traning och kortare féreldsningar med friskvardande teman
som vikten av tréning, tr&ningsldra samt kost och goda matvanor. Tréningen &r
instruktorsledd, i grupp och dger rum i Soo Shims tillgangliggjorda gym och lokaler.
Traningstillféllena avslutas med en enklare lunch. Efterat méjlighet att dricka kaffe
eller te, duscha, bada bastu s& lange man sa vill och énskar (se vidare bilaga 1)



Bilaga 1

Vikten av 6kad fysisk aktivitet och trianing for dldre

Styrka, balans och rorlighet forsimras med dren men med ldmplig trining kan dessa fysiska delar
bevaras och forbittras dven hos dldre. En god muskelstyrka och balans &r en forutsittning for god
hallning, rorelseformaga och lamplig ledbelastning, sirskilt viktigt for dldre. Styrka och balans behévs
for ett battre liv i vardagen, for att kunna rora sig ute i varierad terrdng, for att kunna resa sig upp fran
en stol, for att gd i trappor och i plétsliga situationer, om man t ex halkar. Forskning visar att styrke-
och balanstraning forbéttrar den fysiska och mentala hilsan och manga sjukdomar som t ex diabetes
och osteoporos kan forebyggas eller lindras genom regelbunden styrketréning. En bra rorlighetstréning
medfor ocksa battre hallning och mindre muskuléra problem.

"Forskning har visat ett samband mellan fysisk trining och en

minskad risk for depression och kognitiv funktionsnedsdttning hos

dldre. Samband mellan ldg fysisk aktivitetsnivéd och ett flertal kroniska

sjukdomar och dven for tidig dod har ocksd pdvisats.

Interventioner med fysisk traning har visats kunna pdverka flera aspekter av livskvalitet, framforallt
hdlsorelaterade”

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

dr ungefir desamma hos éldre mdnniskor som i de yngre aldersgrupperna.

Fysisk aktivitet definieras som “varje kroppsrérelse producerad av

skelettmuskulatur som resulterar i energiforbrukning” och fysisk tréning

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

mdlmedveten”. Studier har visat att uthdllighet, muskelstyrka, gdngférmdga och balans kan forbdittras genom
trdning oavsett alder, och att onédig nedgang av funktionsférmaga kan forhindras” (kalla; FoU 2012)

Styrketridning

e Forbattrar muskelstyrkan

e Forbittrar &mnesomsittningen och ger viktkontroll

e Minskar smirta i leder och muskler

e Forbittrar insulinkinsligheten

e Minskar blodtrycket och onyttiga blodfetter

o Ar bra for lederna och motverkar benskorhet

e Okar den mentala hilsan genom att minska oro, 4ngest och depressioner
e Minskar risken for fallolyckor och benbrott

Balanstriining

o Forbittrar muskelstyrkan i sma muskler runt lederna

e Forbittrar kroppskontroll och hallning

e Minskar risken for skador, fallolyckor och benbrott

o Okar smidigheten

e Forbattrar kroppskdnnedomen

o Okar sjilvfortroendet nir det giller rorelse och dirmed 6kad aktivitetsgrad
o Okar livskvalitet, prestation och vilbefinnande

e Minskar risken for felbelastning och ddrmed ledproblem



V Vasterbottens INBJUDAN 3(4)
lans landsting

Malgru i e i i i
elaninn Seniorer, mén och kvinnor 65 ar och &ldre

Tdplan 508 60k frariat

Vilka nationella malomraden berérs.Folkhélsomal nummer 9, &kad fysisk aktivitet

Hur foljer ni upp ert arbete

Genom att redovisa deltagarnas frivilliga utvardering, tidsperiod,
bilddokumentation

Samarbhetspartners

Skellefted Kommun, HjartLungféreningen i Skellefted, inbjudan &ven till
Bostadsréattsféreningen Nyckeln, IOGT/NTO, PRO

Bidrag fran andra aktérer (kommuner, stiftelser etc.)

Vikommer.dven.att.sdka. aktivitetsstod fran.Skelleftea Kommun, ... e
aldreomsorgen avseende 2018. Vi beviljades 10 000 kr avseende 2017

Ekonomisk kalkyl

Intédkter Kronor Kostnader Kronor

2018 0,00 Kostnad fér handledare, instruktérer | 50.000,00

Kostnad for lunch och material | 30.000,00

Forsakring och traningsavgift| 36.000,00

Summa 0 Summa H (a 0 O O

Kryssa i de pastaenden som stimmer med er foérening:

Féreningen ar demokratisk Ja Nej (]
Foreningen har en styrelse med minst tre medlemmar JalX] Nej[Od
Féreningen har revisor Ja Nej []
Féreningen har redovisat eventuella tidigare folkhalso- Ja Nej [

bidrag fran landstinget
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Kontaktuppgifter:
Nemn.......akardLarsson
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Mobiltelefon..” ...

e-mail......

Ansoékan inlimnas senast mandag den 18 september

Via mail till:
landstinget@vll.se
Méark ansékan "Folkhélsobidrag 2018"

Via post:

Vasterbottens lans landsting

Diariet

Koksvagen 11, 901 89 Umea

Méark ansdkan "Folkhalsobidrag 2018”

rikard.larsson@sooshim.se
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Angdende verksamhetsberattelse och revisionsberdttelse sa kommer dessa handlingar att tillaggas
och bifogas anstkan san snart foreningen Soo Shim Taekwondo och Hapkidoklubb har haft sitt
arsmote i oktober 2017.
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Deldrsredovisning avseende forsta halvdaret 2017 av Friskvardssatsning pd foreningen Soo
ShimTaekwondo och Hapkidoklubb for seniorer enligt nationella folkhdilsomalet fysisk
aktivitet.

Soo Shim har en vision att alla ska kunna erbjudas anpassad traning oavsett dlder, bakgrund,
hirkomst, funktionsnedsittning eller eventuell skada. Det som kédnnetecknar féreningen Soo
Shim, forutom deltagande p& OS och idrottsliga framgangar pé allra hogsta elitniva, 4r den
bredd och unika sammanhéllning och trivsel som vi har lyckats skapa for vira medlemmar i
alla aldrar. Soo Shim i Skellefted r idag den nist storsta foreningen i kommunen sett till antal
aktiva. Vid Soo Shim trinar barn och vuxna frén 3 &r upp till 87 ars dlder. Idag trénar dldre
och yngre med funktionsnedsittning och olika rehabiliteringsbehov i vara lokaler under
dverinseende av kunniga instruktérer. Férutom kampsporterna Tackwondo och Hapkido
erbjuds styrketriining pé ett gym med hog klass. Soo Shims lokaler &r tillgdngliggjorda med
hiss for att personer i behov av rorelsehjélpmedel ska kunna ta del av triningslokaler, gym,
omklddningsrum och gemensamma utrymmen.

Med stdd av Folkhilsoradet och Skellefted Kommuns dldreomsorg har Soo Shim bedrivit
traningsgrupper for seniorer under hosten 2015, under hela &r 2016 och forsta halvaret 2017.
Tva parallella grupper med 19 mén och kvinnor, alla édldre dn 65 ar, har regelbundet tranat
tisdagar och fredagar under forsta halvéret 2017 under 6verinseende av instruktérer frén Soo
Shim. Efter triningen pa fredagar har det bjudits pa en ldttare lunch och en foreldsning eller
ett temasamtal om olika friskvardande teman som;

e Vikten av att trdna som aldre

e Traningslédra

e Vikten av att trina balans, styrka och rorlighet
e Kost och goda matvanor

Fredag 2 juni hade vi besok av Linn Johansson, Kommunikator vid VLL. Det hela resulterade
i en jittetrevlig artikel som publicerades pd VLL:s hemsida samt ett pressmeddelande vilket
resulterade i artiklar i bl a Norran, SVT och intervju med en av deltagarna i radio P4.

I var forening har vi en stindigt pigéende process for att utveckla vér kunskap och vér
verksamhet for att nd nya grupper. Vi dr mycket angeldgna att utveckla verksamheten och att i
dnnu stdrre utstrdckning nd gruppen dldre och att kunna skapa en samlingspunkt med trining,
friskvard och aktivitet f6r seniorer.



Enligt uppdrag,
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Eva Hedlund Soo Shim

Bifogas;

e Utvirdering fr4n anonym enkit frén deltagare som trdnade under forsta halvaret 2017
e Artiklar med bilder frin press och TV



Sammanstillning av utvirderingsenkat Pensiondrsprojekt

Frivilligt deltagande i anonym enkat i slutet av varen 2017

Kvinna | 11 Man | 3 Alder | 65-87 ar

Soo Shims friskvardssatsning fér seniorer har motsvarat mina forvantningar

* Instammer helt 12

s Instdmmer till stor del 2

e Instdmmer delvis -

¢ [nstammer inte alls -

Soo Shims instruktorer dr kunniga och engagerade

¢ Instdmmer helt 14

e Instdmmer till stor del -

¢ Instammer delvis -

e Instammer inte alls -
Friskvardssatsningen har gett mig nya kunskaper och fardigheter som jag har anvindning
av i min vardag

e Instammer helt 13

e Instdmmer till stor del 1

s Instaimmer delvis 2

* [nstimmer inte alls -
Friskvardsatsningen har inspirerat mig att fortsatta att trdna

e Instammer helt 11

¢ Instammer till stor del 3

* Instammer delvis -

e Instammer inte alls -

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

“Tack fér vafflorna, de var goda”

~
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2017-08-24 Gymitréning for dldre i Skellefted

Gymtraning for aldre i Skellefted

Tack vare landstingets folkhédlsobidrag har foreningen Soo Shim i Skelleftea
forverkligat sin idé om grupptraning for aldre.
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Laila Marinder, 82 ar, ar en av deltagarna som férbattrat sin halsa med hjalp av traningen.

"Traning ska vara for alla” ar féreningens vision sedan manga ar tillbaka. Hit kommer
barn och vuxna i alla aldrar for att lara sig taekwondo, hapkido och trana i gymmet.

Klubben har narmare 600 medlemmar som tréanar taekwondo och hapkido, 600
gymmedlemmar, en styrelse med atta ledamoter, sex heltidsanstallda samt éver 40
ideellt engagerade ledare och tranare.

Att utveckla verksamheten och erbjuda anpassad traning for seniorer (+65 ar) har
diskuterats lange. Men det var inte férran en annons om landstingets folkhalsobidrag
dok upp i tidningen som den sista pusselbiten foll pa plats.

hitp:/fwww.vil.se/startsida/halsa-och-vard/folkhalsa/gymtraning-for-aldre-i-skelleftea 1/6
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— Allt kédndes bara klockrent. Vi bérjade med att skicka ut en inbjudan och samla ihop
nagra intresserade till ett "pilot-gang” som vi kunde testa vart koncept pa, beréttar
Rikard Larsson som ar en av de instruktérer pa Soo Shim som har lett gruppen.

Hosten 2015 skickade de in en ansékan om folkhalsobidrag och i bérjan av 2016 blev
den godkand och projektet kunde starta. 2017 sékte de igen och fick godkant vilket
innebar att traningen kan fortsatta dven detta ar.

Stort intresse for gymtraning

Testtraningen visade att det fanns ett stort intresse hos seniorer. Nu, 1,5 ar senare,
och tack vare engagerade medarbetare, positiva deltagare och bidraget fran
landstinget tranar flera grupper en gang i veckan.

- Varje ny termin borjar vi med en introduktion i gymmet eftersom erfarenheten av
gymtraning varierar. Darefter gar vi igenom en till tva nya évningar vid varje traning.
Nar de samlat pa sig ett register av rorelser visar vi hur man kan kombinera dem pa
olika satt for att fa ett bra traningspass, sager Rikard Larsson.

Forutom traning far seniorerna utbildning i halsa och friskvard. Den sociala samvaron
ar ocksa en stor del och varje traningspass avslutas darfér med en fikastund
tillsammans.

- Varje gang innan vi bérjar tréna har vi korta foreléasningar om varfor det ar viktigt att
réra pa sig genom hela livet, vilken mat som ar bra fér kroppen och annat som kanns
relevant, sager Rikard Larsson.

hitp:/iwww.vll.sefstartsida/halsa-och-vard/folkhalsa/gymiraning-for-aldre-i-skelleftea 26
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Traningen har gett resultat

Laila Marinder, 82 ar, ar en av deltagarna som har varit med anda fran boérjan.

- Innan hade jag svart att g och jag kunde inte titta at sidorna eller plocka upp nagot
fran marken utan att bli yr. Nu har jag slutat med alla mediciner och min vardag ar
mycket battre. Jag utmanar balansen pa traningen och tack vare det har min lagesyrsel
forsvunnit - jag kan till och med tvétta fonster igen, berattar Laila Marinder.

Laila tranar tillsammans med sin man Nils-Erik Marinder, Vera Johansen, Haide Rihm
Berggren och Barbo Furu Eriksson - pilot-ganget som har hangt med sedan start.

Vera, Haide och Barbo tycker alla att det ar roligt och motiverande att tréna i grupp
och att man kanner skillnad i kroppen. Deras armar och ben har blivit starkare och
balansen ar mycket battre. De gillar gymtraning for det gar att anpassa efter formaga
s& att alla kan delta. Aven den sociala biten fére, under och efter passet ar vardefull.

Nu har de aven bérjat trana tillsammans utan instruktér en dag i veckan dér de
anvander sina kunskaper fran tidigare traningspass.

http:fiwww.vll.sefstartsida/halsa-och-vard/ffolkhalsa/gymtraning-for-aldre-i-skelleftea 316
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Fler i framtiden

| dagslaget ar det cirka 15 personer per termin som kommer pa grupptraningarna
men Rikard hoppas pa annu storre grupper i framtiden.

- Kanske kan nagon av de mer erfarna deltagarna bli instruktdr fér nybdrjare, det
hade varit roligt, séger Rikard Larsson.

- Det basta med att komma hit och trana ar att det ar en sa positiv anda har, alla
kdanner sig valkomna, avslutar Laila Marinder.

Vad ar folkhdlsobidrag?

Varje ar far féoreningar och organisationer som arbetar férebyggande och
halsoframjande i lanet ansdka om bidrag till sin verksamhet.

Landstingets folkhalsobidrag ar ett ekonomiskt stod for att hjdlpa stora och sma
ideella foreningar att forverkliga sina halsoframjande aktiviteter. Det &r
samverkansnamnden i landstinget som beslutar vilka féreningar som far
folkhalsobidrag.

- Att det finns ett utbud av olika foreningar och aktiviteter i hela lanet har stor
betydelse for folkhalsan i Vasterbotten. Darfor tycker vi att det &r viktigt att stotta dem,
sager Mona Wennberg, halsoutvecklare, Vasterbottens lans landsting.

http:/fwww.vll.se/startsida/halsa-och-vardffolkhalsa/gymtraning-for-aldre-i-skelleftea 4/6



2017-08-24 Gymtraning fér dldre i Skelleflea
- Det ar otroligt vardefullt att folkhalsobidraget finns, det har gjort det méijligt fér oss
att forverkliga var idé. Vi kan ocksa se att det har lett till nagot riktigt bra som vi vill ska
vara ett staende inslag i verksamheten, séger Rikard Larsson.

Linn Johansson

© Tillbaka till nyhetslistan

Uppdaterad 2017-07-12

hitp:/fwww.vil.se/startsida/halsa-och-vard/folkhalsa/gymtraning-for-aldre-i-skelleftea 5/6
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Hir far seniorerna lyfta skrot och svettas | SVT Nyheter Sida 1 av3

Allt fran SVT

SVT Nyheter Vasterbotten
/ VASTERBOTTEN

Har far seniorerna lyfta skrot och svettas

Laila Marinder, 82 ar, har varit med och trénat &nda fran bérjan. Foto: Pressbild.

Visaalla (4) .7

Sedan 1,5 ar tillbaka har féreningen Soo Shim i Skelleftea anordnat
grupptraning fér seniorer 6ver 65 ar. Ett projekt som blivit en hit bland
deltagarna.

Hosten 2015 ansdkte foreningen om folkhéalsobidrag hos landstinget och 2016 kunde
projektet starta. | ar sékte de pa nytt och fick godkant att fortsatta.

— Varje ny termin borjar vi med en introduktion i gymmet eftersom erfarenheten av
gymtraning varierar. Darefter gar viigenom en till tva nya 6vningar vid varje traning. Nar
de samlat pa sig ett register av rérelser visar vi hur man kan kombinera dem pa olika satt
fér att fa ett bra traningspass, sager Rikard Larsson, instruktor pa Soo Shim i ett
pressmeddelande.

https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/har-far-seniorerna-ly fta-skrot 2017-08-24



Har far seniorerna lyfta skrot och svettas | SVT Nyheter Sida2av 3

Sedan projektet startade har det nu vaxt sa pass att flera grupper tranar en gang i
veckan. Férutom traning utbildas de aldre aven halsa och friskvard med korta
forelasningar om vikten att réra pa sig och vilken mat som &r bra fér kroppen. Sedan
avslutas varje traningspass med en fikastund fér att den sociala samvarons skull.

"Kan till och med tvatta fonster igen”

Laila Marinder, 82 ar, har varit med och tranat dnda fran bérjan.

- Innan hade jag svart att ga och jag kunde inte titta at sidorna eller plocka upp nagot
fran marken utan att bli yr. Nu har jag slutat med alla mediciner och min vardag ar
mycket battre. Jag utmanar balansen pa traningen och tack vare det har min lagesyrsel
forsvunnit. Jag kan till och med tvatta fonster igen, sager Laila Marinder.

Grupptraningarna for &ldre kunde férverkligas med hjélp av landstingets folkhélsobidrag. Foto: Pressbild.

| dag trénar cirka 15 personer varje termin, men Rickard Larsson hoppas pa annu fler
deltagare i framtiden.

- Kanske kan nagon av de mer erfarna deltagarna bli instruktér for nyborjare, det hade
varit roligt, sager Rikard Larsson.

M Felix Pettersson (felix.pettersson@svt.se)

Publicerad: 12 juli 2017 11.47

SA ARBETAR VI PA SVT NYHETER

https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/har-far-seniorerna-lyfta-skrot 2017-08-24



Hir far seniorerna lyfta skrot och svettas | SVT Nyheter Sida3 av3

SVT:s nyheter ska sta for saklighet och opartiskhet. Det vi publicerar ska vara sant och
relevant. Vid akuta nyhetslagen kan det vara svart att fa alla fakta bekréftade, da ska vi
berétta vad vi vet — och inte vet. Las mer

https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/har-far-seniorerna-lyfta-skrot 2017-08-24
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Soo Shim startar grupptréning for dldre: "Har kunnat sluta med alla mediciner” — Norr... Sida 1 av 3

Foto: Linn Johansson

http://norran.se/nyheter/vard-omsorg/soo-shim-startar-grupptraning-for-aldre-har-kun... 2017-08-24



Soo Shim startar grupptraning for dldre: "Har kunnat sluta med alla mediciner” — Norr... Sida 2 av 3

Soo Shim har forverkligat sin idé om grupptraning fér aldre tack vare ett
folkhalsobidrag fran landstinget.

f Dela 2063 W Tweeta 2

Att grupptrdning fér seniorer har diskuterats lange. Nar annonsen om
landstingets folkhélsobidrag dék upp, kandes det klockrent berattar Rikard
Larsson, instruktor.

— Vi bdrjade med att skicka ut en inbjudan och samla ihop nagra intresserade {ill
ett pilotgang som vi kunde testa vart koncept pa.

Nu, 1,5 ar senare, tranar flera grupper en gang i veckan.

— Varje ny termin bérjar vi med en introduktion i gymmet eftersom erfarenheten
av gymtraning varierar. Darefter gar vi igenom en till tva nya évningar vid varje
traning. Nar de samlat pa sig ett register av rorelser visar vi hur man kan
kombinera dem pa olika satt for att fa ett bra trédningspass, sager Rikard
Larsson.

Laila Marinder, 82 ar, ar en av deltagarna:

— Innan hade jag svart att ga och jag kunde inte titta at sidorna eller plocka upp
nagot fran marken utan att bli yr. Nu har jag slutat med alla mediciner och min
vardag ar mycket battre, sager hon.

Forutom traning far seniorerna utbildning i halsa och friskvard. Den sociala
samvaron ar ocksa en stor del och varje tréningspass avslutas darfér med en
fikastund tillsammans.

http://norran.se/nyheter/vard-omsorg/soo-shim-startar-grupptraning-for-aldre-har-kun... 2017-08-24



Soo Shim startar grupptréining for dldre: ”Har kunnat sluta med alla mediciner” — Norr... Sida 3 av 3

So Shim har cirka 600 medlemmar som tranar taekwondo och hapkido och 600
gymmedlemmar, sex heltidsanstéllda samt 6ver 40 ideellt engagerade ledare
och tranare.
Taggar: #S00 Shim

@ Jenny Petersson

a_:.j Reporter =%

- .

(# _Anmail till Pressombudsmannen

Jomkikaren: landstinget inéiversvarefier  Chockei: Litade pi mammegrafin - fick
Nerrans granskning britstcancer

http://norran.se/nyheter/vard-omsorg/soo-shim-startar-grupptraning-for-aldre-har-kun... 2017-08-24



