YRS O TRACONY

SF TSN
S ~




Temagrupp Halsosamt aldrande

Temagruppen syfte

Definiera de faktorer som paverkar ett
halsosamt dldrande.

Sprida kunskap om hur vard- och
omsorgsaktorer kan paverka dessa
faktorer

Temagruppens medlemmar

13 medlemmar — 6 regioner och 6
kommuner representerade

Bredd pa professioner, ex.
arbetsterapeuter, tandvard,
distriktsskoterska, fysioteraputer,
folkhalsoutvecklare m.fl.



Pa gang under aret

» Fardigstalla material “Friskfaktorer for ett hdalsosamt dldrande”, ett stod for professionen i motet
med patienter.

 Fortsatt planering for konferens om héalsosamt aldrande 15 april 2026 i Orebro.
* Genomfora digitimme tillsammans med temagrupp Alkoholprevention.

* Samverka med andra temagrupper utifran specifika fragestallningar.



Medskick

Oka samverkan med 6vriga temagrupper — hor av er om ni har aktuella omraden

Konferensen —skicka in posters, garna med fokus halsosamt aldrande!
e Storlek 70Xg90 cm

Tacksamma for synpunkter/input pd material om friskfaktorer for hdlsosamt aldrande
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Regelbunden fysisk akt




Fysisk aktivitet

All form av rorelse paverkar kroppen och halsan positivt. Det ar aldrig forsent att borja rora pa sig.

Den aldersgrupp som har storst nytta av att styrketrana ar de som ar 7o ar eller dldre, det gar att
fordubbla sin muskelstyrka aven som 8o+. Framfor allt behovs explosiv styrka, att trana de snabba

muskelfibrerna. Forbattrad balans ger forutsattningar for 6kad sjalvstandighet och minskar risker for
fall.

Bra kondition ar en rent livsforlangande halsoindikator. Med en ganghastighet pa 1,0 m/sekund (3,6
km/h) eller mer 6kar den forvantade overlevnaden for aldre personer.

Fysisk aktivitet bidrar till, samt minskar risk for forsamring/aterfall, vid nedanstaende tillstand:

« Okar styrka, kondition och balans « Battre ork i vardagen

« Okad sjalvstandighet och starka egenforméga + Valméaende/valbefinnande

« Minskad upplevd smarta « Battre minne och forbattrad kognition
« Minskad risk for fall - Okad koncentration

* Minskad oro och nedstamdhet « Battre sOmn

 Halsorelaterad livskvalitet



Stod till okad fysisk
aktivitet:

For patienter:
1177 — information och tips pa tréaningsprogram:

Fysisk aktivitet och traning som aldre — 1177

App baserad pa forskning fran Umea Universitet:
Sakra steg
Friskis och svettis har nagra digitala pass for seniorer:

https://www.friskissvettis.se/inspiration/seniortraning

Hemmagympa med Sofia, SVT Play (app eller webb):

Hemmagympa med Sofia | SVT Play

For personal:

Otillracklig fysisk aktivitet - 1177 for vardpersonal

Hanvisa/remiss till fysioterapeut



https://www.1177.se/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/traning-som-aldre/
https://sakrasteg.se/
https://www.friskissvettis.se/inspiration/seniortraning
https://www.svtplay.se/hemmagympa-med-sofia
https://vardpersonal.1177.se/kunskapsstod/kliniska-kunskapsstod/otillracklig-fysisk-aktivitet/?selectionCode=profession_primarvard

HFS

Tack for oss!
Eva Timen och Moa Nordlund



