


Fokus omrader

> VVeere aktiv

> Fortsette a laere

> Knytte band

> Vaere oppmerksor

> Gi

> Bolig og planlegging

> Aldersvennlig samfunn
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Malgruppe 1 Malgruppe 2

Seniorer som er i startfasen av sin Seniorer over 65 ar, uten andre helse og
pensjonist tilveerelse og som klarer omsorgstjenester og som star i fare for eller
seg fint i dag. opplever;

- ensomhet

- mild depresjon

- ustghet/nedsatt balanse

- inaktivitet




Vare tilbud



Rad og veiledning

Alle kan ta kontakt, lavterskel
Veilede om muligheter og tilbud

Anbefaler aktiviteter og tilbud som kan

passe den enkelte

Stgtte til a komme i gang med endringer |

eget liv \

Boforhold — hva bgr man tenke pa? l' |




Etablere
aktiviteter og
moteplasser

» Ha varierte tilbud
» Tilbud naert der folk bor

» Samarbeid med frivillige lag og

foreninger, skole og private aktgrer

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

Laering- og mestringstilbud

Hjelp til selvhjelp!

> Balanse og fallforebygging

> Bli stg pa foten — kurs

» Styrke og opprettholde god psykisk helse

» Takk bare bra - kurs/Hverdagsglede/Tankevirus

» A leve med nedsatt harsel




Holdningsskapende
arbeid



Hvorfor

> At flest mulig gjor grep selv for a rigge
hjemmet for a klare seg selv lengst

mulig, evt. kunne motta tjenester der
> Forventningsavklaring

» Utsette behovet for offentlige tjenester

sa lenge som mulig




4 budskap vi maser om pa
ulike mater og i ulike kanaler

Bli med pa en aktivitet Delta i frivillig arbeid

Ta i bruk nyttig teknologi eller mgteplass eller jobbe litt



Lukk 10:09

Har du falt og
slatt deg?

NADANROP
S0S 505

Dt gikk bra

og 50 utstillere, mange

samtaler of mater med kommunens

bor med

En eller en slimier de i, med en slol «Er m& lenke B smarts gies Linda

gller katHekanne | handa, Noen har tatt ut Lundby om arbeidet med hus o hage

Bruker innbyggere som eksempler til i mspwaslo

Vis alle historiene |



Senior i Gjevik
Gjevik kommune
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Senior i Gjgvik
Publisert av Karen Aamodt Stampen @ - 10. oktober 2023 - Q

| dag er Verdensdagen for psykisk helse og arets tema er "Vi trenger a here til"

\?Kampanjen gar ut pa a gjere vare mateplasser mer inkluderende og at alle k;
andre.

. Heldigvis har vi mange mgteplasser og aktiviteter for seniorer i Gjavik (so
om pa vare nettsider).

Et eksempel kan du bli kjent med i saken under: Terje, John og Hakon som m
kort en gangiuka -

SENIORIGJOVIK.NO
Tid for kortspill og tullprat - Senior i Gjgvik
En trenger verken vaere mange eller gjare noe avansert for a fa i gang en hyggelig megteplas...
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Ditt magasin for inspirasjon til et godt seniorliv Ditt magasin for inspirasjon til et godt seniorliv Ditt magasin for inspirasjon til et godt seniorliv



Temakafeen Torsdagsprat




Senior i Gjgvik
Publisert av Karen Aamodt Stampen @ - 3. november 2023 - @

Hjemmesykepleien er et gratis tilbud til deg som er avhengig av helsehjelp i hverdagen, mens
praktisk bistand (rengjering, vaske klaer, handle mat osv) er en betalingstjeneste du kan sgke
om a fa fra kommunen.

Men s er det ikke alle typer praktisk bistand du kan kjepe fra kommunen, og da er det supert
at det finnes aktgrer som kan hjelpe deg med det meste.

Pa Torsdagsprat i gar fikk vi besgk av tre slike aktarer som blant annet tilbyr:
+ Rundvask i boligen din

+ Matlaging

- Hagearbeid og snemaking

- Datahjelp og tv-hjelp

- A ta deg med péa handletur eller til legen

- A ta deg med pé géturer eller kjsreturer

« Trening eller gvelser med deg

+ Pleie og velvaere

- Helsetjenester som & sette sprayter, skifte pa sér, fjerne sting

Pris per time ligger pa cirka 550,-.
Ta kontakt med en av disse for a vite mer:

Inn omsorg

JJ 458 06 980

@ post@innomsorg.no
WWW.innomsorg.no

Clem omsorg

J 99523 1M

@ grethe@clemomsorg.no
www.clemomsorg.no

Land omsorg
J97728241/9516 7377
@ post@landomsorg.no
www.landomsorg.no

...med oppsummering pa SoMe etterpa

Senior i Gjevik
Publisert av Karen Aamodt Stampen @ - 10. november 2023 -

Hvorfor tilrettelegge boligen hvis du ikke kommer til & trenge det? 2

%2 Fordi det blir bra for alle! For eksempel vil en enklere adkomst til huset veere bra nar du blir
darligere til beins, men ogsa nar sennen din kommer pa besgk med barnevogn.

Pa Torsdagsprat i gar hadde vi besgk fra NAV hjelpemiddelsentral, som lzerte oss at:

7 12020 brukte vi 88 milliarder pa oppussing, men lite ble brukt pa & gjgre boligene mer
tilgjengelige (hva skal du med et nytt fancy bad i 2.etasje hvis du en dag ikke kommer deg dit)?

" Badet er ekstra viktig ettersom det er der du kan trenge hjelp en dag. Og da ma det vaere
stort nok (starre enn 4, 6 kvadratmeter) og helst uten terskel.

%y Du velger selv hvor du skal bo, men du ma ogsa ta ansvar for valget du tar. Se for deg
hvordan du vil ha det 5-10 ar frem i tid og gjer grep deretter.

sa Mange tenker at de ma flytte til leilighet, men husk at husleien du da ma betale kunne blitt
brukt til a tilrettelegge og kjepe tjenester som vil gjere at du kan bli boende i huset ditt.

Annen nyttig informasjon finner du her: https://www.kunnskapsbanken.net/bolig/
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Hva vil du fylle tiden med?

Hva skier for Annen spredning s

= m o o 9 Sjei:k ut aft m‘m skjer for seniorer | Gjevik og ,
senlorer I GjﬁVlk- fa tips og inspirasjon pd www.seniorigjevik.no Flyer kafeer’

Oversikt over alt som skjer, Mok et al i f o
pluss tips og inspirasjon finner du pa QR-koden for & dpne nettsiden. P53 rl S¢ re r’

—— Det skjer mye for seniorer legekontor

Sosiale mgteplasser ;
Karer og kaffe g ;
.
Karer & Kaffe er ett treff for karer i alle aldre i Snertingdal, en meteplass hvor dere kan metes a ’
skravle, spille curong eller kort og drikke kaffe.
Tid: Annenhver onsdag i like uker klokka 11:00 L \‘ "’
" ht

Sted: Kjenseth Neermiljepark, Myrheimvegen 8
Pris: 30 kroner. Ingen pamelding.

www.seniorigjgvik.no

Kontakt: Gjovik Frivilligsentral, avd. Snertingdal, telefon 94 78 81 59

Strikkekafé
Sosial meteplass for deg som liker handarbeid eller bare vil sla av en prat.

Tid: Torsdag i like uker klokka 11:00 - 13:00
Sted: Kjenseth Naermiljepark, Myrheimvegen 8

Reklamefilm

Pris: Kaffespleis 50 kroner per gang. Ingen pamelding.
Kontakt: Kari Sjevelas, telefon 95 08 78 75

Nettsiden for deg som senior:

Om Senior i Gjovik Aktivitetsoversikt @ Sek = Meny

Skriv til s

: . rerrr— Er dv eller
hjemmetjenesten LN kjenner n = or det?

Tips om aktiviteter, bolig og teknologi

www.seniorigjgvik.no

Infoskjerm legekontor
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GJOVIK KOMMUNE

Takk for oss!

WWW.seniorigigvik.no



http://www.seniorigjøvik.no/

