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Bakgrunn for prosjektet- Sterk og Stgdig

Nasjonale fgringer:

« Samhandlingsreformen, Folkehelsemeldingen, NoU 2011 om «Innovasjon i Omsorg» og
Stortingsmeldingen om Fremtidens primaerhelsetjeneste—naerhet og helhet, pekte alle pa
kommunenes utfordringer med a utvikle og tilby forebyggende naermiljatiltak for seniorer

Samarbeid mellom offentlig, frivillig og privat sektor trekkes fram som en viktig strategi for a
mgate utfordringene pa eldreomradet

Pa dette tidspunktet hadde regjeringen mal a redusere hoftebrudd med 10 % innen 2018

Sentralt at kommunene utvikler gode, kunnskapsbaserte tiltak i neermiljgene med
helsefremmende og forebyggende formal

Regelmessig fysisk aktivitet forebygger plager og bidrar til god helse, gkt livskvalitet og
overskudd.

Resultat:

« Trondheim kommune, NTNU og Pensjonistforbundet gikk sammen for & skape en god
nasjonal modell for forebyggende treningsgrupper for seniorer = Sterk og Stadig
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Hovedkomponentene | Sterk og stadig

Trening med vekt pa balanse og styrke er det enkelttiltaket som har vist seg a
veere mest effektivt for a forebygge fall hos hjemmeboende eldre personer

» Funksjonell styrketrening for underkroppen
-ma ha sa hgy belastning og intensitet at muskelstyrke gkes

« Balansetrening
-treningen ma veere utfordrende

« Ukentlige gruppetreninger og inspirasjon til egentrening
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Innholdet | treningsgruppene

 Gruppetreningsprogrammet baserer seg pa fallforebyggingsprogram utviklet p& New
Zealand (Otagoprogrammet), i Storbritannia (FaME) og erfaringer fra Trondheim kommune.

« Programmet og gvelsene instruktgrene laeres opp i er standardiserte, med mulighet for sma
tilpasninger
Gruppetreningen:

Oppvarming Kondisjon Balanse Nedtrapping
&min 12 min 20 min Smin

» Motivasjon og tilrettelegging for egentrening
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Malgruppe for Sterk og Stadig

Hjemmeboende eldre over 65 &r med begynnende funksjonssvikt/ustahet

Ikke behov for gang-hjelpemiddel innendgrs

Har fa tjenester fra kommunen

| stand til & reise til/fra trening pa egenhand

Bekymret for a fall og /eller har hatt fall
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Sterk og stgdig | Rauma kommune

« Pdd Sterk og Stgdig i Rauma engasjerer ca 140 deltakere og 10 instruktarer per uke!
« Initiativ hos fysioterapeut pa Friskliv og mestring varen 2017, sa stort behov for tilbudet

» Forankret i en samarbeidsavtale mellom Helse og Velferd og Helse og Omsorg, to ansvarlige
fysioterapeuter (til sammen 20 %). Gikk pa opplaering i Trondheim.

 Startet med rekruttering av frivillige instruktgrer, og praktisk organisering av tilbudet
» Gjennomfgrte instruktarkurs lokalt i Rauma med instruktgrer fra Trondheim
* Oppstart treningsgrupper sentralt i kommunen hgsten 2017

« Sveert populeert fra oppstart, videreutviklet med flere grupper i kommunens bygder (fire ulike
treningssteder)

« Administrasjon og koordinering hos Friskliv og Mestring, fysioterapeut og leder

Rauma RW Verdens beste k for naturglad ker!
erdens peste Kommune ror naturgiade mennesKer!
ko m m u n e Andalsnes - Romsdal .




Suksesskriterier

Modell for opplaering og oppfelging
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Suksesskriterier — de frivillige!

« Jobbet kontinuerlig med rekruttering, oppleering og fokus pa oppfalging av frivillige
instruktarer

« Skape identitet

 Sosialt nettverk giennom samlinger
 Folges opp bade faglig og organisatorisk - evalueringer

» Tydelige ansvarsfordeling mellom Friskliv og mestring/Frivillige

» Anerkjenne deres kompetanse og funksjon

« Tett dialog om hvor mye de gnsker a bidra- 1-2 dager i uka til supervikar 1 gang i maneden
« Viktig at det har egenverdi ogsa for instruktarene, ser nytten hos deltakerne
Ngkkelpersoner -rekruttere riktig persone
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Suksesskriterier

Rekruttering av deltakere:
» Jungeltelegrafen
* Instruktgrene rekrutterer i sine nettverk
« Tydelig lavterskel for deltakelse, alle kan delta pa sitt niva, stor spennvidde

Gjennomfgrt gjennom korona, tilpasset smittevern, flere grupper, tilbakemelding
fra frivillige har veert at dette gar over en kortere tidsperiode

Friskliv og Mestring har administrert og koordinert tilbudet, en anerkjent
arbeidsoppgave og tydelig kontaktperson for de frivillige

«Sterk og stadig» konseptnavnet har en positiv klang, noe bade deltakere og
instruktgrer gnsker a identifisere seg med
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Utfordringer

* Rekruttering og oppfalging av de frivillige- kontiunitet

» Ressurser til administrasjon og koordinering- anerkjent arbeidsoppgave
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