
Friskliv Senior
Helsefremmende og forebyggende tilbud



Fokus områder 

‣ Være aktiv

‣ Fortsette å lære

‣ Knytte bånd

‣ Være oppmerksom

‣ Gi  Hverdagsglede, Rådet for psykisk helse

‣ Bolig og planlegging

‣ Aldersvennlig samfunn



Målgruppe 1

Seniorer som er i startfasen av sin 
pensjonist tilværelse og som klarer 
seg fint i dag.

Målgruppe 2

Seniorer over 65 år, uten andre helse og 

omsorgstjenester og som står i fare for eller 

opplever;

- ensomhet

- mild depresjon

- ustøhet/nedsatt balanse

- inaktivitet



Våre tilbud



Råd og veiledning

‣ Alle kan ta kontakt, lavterskel

‣ Veilede om muligheter og tilbud

‣ Anbefaler aktiviteter og tilbud som kan 

passe den enkelte

‣ Støtte til å komme i gang med endringer i 

eget liv

‣ Boforhold – hva bør man tenke på?



Etablere 
aktiviteter og 
møteplasser
‣ Ha varierte tilbud

‣ Tilbud nært der folk bor 

‣ Samarbeid med frivillige lag og 

foreninger, skole og private aktører

Eksempler
Trimgrupper, curling, pistolskyting, bowls, Kom og 
spis, bordtennis, tennis, reisekompiser, Påtår, 
seniorgaming, quiz, linedance m.m. 

Pistolskyting video
mp4

https://www.seniorigjovik.no/hva-vil-du-fylle-tiden-din-med/sport-og-spill/pistolskyting.26973.aspx
https://gjovikkommune-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/alexander_rostad_gjovik_kommune_no/Eewt2-hhOfBGvOtc_zoVqDcBKtb8f61b6-IE48d3l6TPXg?e=OTMBwB


Læring- og mestringstilbud

Hjelp til selvhjelp!

‣ Balanse og fallforebygging 

‣ Bli stø på foten – kurs

‣ Styrke og opprettholde god psykisk helse

‣ Takk bare bra - kurs/Hverdagsglede/Tankevirus

‣ Å leve med nedsatt hørsel 



Holdningsskapende 
arbeid



Hvorfor

‣ At flest mulig gjør grep selv for å rigge 

hjemmet for å klare seg selv lengst 

mulig, evt. kunne motta tjenester der

‣ Forventningsavklaring

‣ Utsette behovet for offentlige tjenester 

så lenge som mulig



Ta i bruk nyttig teknologi

Delta i frivillig arbeid 

eller jobbe litt 

Bli med på en aktivitet 

eller møteplass

Tilrettelegg eller flytt i tide

4 budskap vi maser om på 
ulike måter og i ulike kanaler







Facebookside



Magasin distribuert i posten



Temakafèen Torsdagsprat



...med oppsummering på SoMe etterpå



Annen 
spredning

Skriv til
hjemmetjenesten

Infoskjerm legekontor

Flyer kaféer, 
frisører, 
legekontor

Annen spredning

Reklamefilm



www.seniorigjøvik.no

Takk for oss!

http://www.seniorigjøvik.no/

