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Folkhalsoprogrammet HALSA
2015

! Den aldrande befolkningens hélsa:

' 11.Aldre manskor skall tillférsakras en mojlighet att
fungera aktivit | samhallet, att utveckla sina egna
kunskaper och fardigheter samt beredskap att
skota sig sjalv, for att sa lange som maijligt kunna
fortsatta att leva ett sjalvstandigt liv med god
livskavlitet och med en tillracklig utkomst.

12. ...boende-, néarservice- och trafikmiljo.......ocksa da
funktionsformagan férsamras...aldrepolitik i
kommunplanen

13 ...utveckla tjanster inom aldrevarden...omsorgs- och

vardtjanster for narstaendevardare,

frivilligarbetare, foretagarverksamhet och myndigheternas
verksamhet som kommer aldre manniskor till godo i deras vardag
och_i langv arden.




jJamforelsevis mest har livstiden for personer over
80 ar okat

60-75 aringarnas funktionsférmaga har forbattrats
och sa gott som alla i denna aldersgrupp lever
sjalvstandigt | sina egna hem, trots att kroniska
sjukdomar ar vanliga

ocksa bland aldre hér social utslagning och dalig
social stallning ihop med ett 6kat insjuknande och
en tidigt forsamrad funktionsférmaga

-




Fysiskt inaktiva |nSJuknar |

—_—

— u dlabetes 20- 60% storre rlsk

-

= tfjocktarmscancer 40-50%
= hoftfraktur 30-50%

= fOrlorar sin aeroba kondition 50% fortare

= forlorar sin sjalvstandighet 10-20 ar
tidigare
" forsamrad rorelseférmaga ar nast efter demens
den vanligaste orsaken till anstaltvard

KTL/ FHI 2001




Utbilda frivilliga
‘motionskompisar for senlorer” ?

rorelse bevarar och starker Ilvsgladjen funktlonsformgan
sjalvfortroendet och ar viktig i varden av de flesta
sjukdomar och krampor och vid handikapp

de aldre blir fler, 1 miljon fler under 10 ar framat
aldersrelaterade sjukdomar samt besvar relaterade till

ensamhet och passivitet okar

frivilligarbete, meningsfullt gorande, okar livskvaliteten for
bada parter

vardagsrorelse racker langt
vanlighet och empati viktigare an "fakta”

proffsvard (fysioterapi mm) ar dyrt och vardarna racker inte
till (inom aldringsvarden t.ex.)







Halsomotion ar

fysisk akt|V|tet som ar oumbarlig for halsan

trygg = risken for att skada sig ar mycket liten,
men anda ger evidensbaserade effekter for halsan

fysisk aktivitet som ger fysiskt och psykiskt
och/eller socialt valmaende samtidigt

fysisk aktivitet och motion med malséattning att
forebygga sjukdomar (evidensbaserat)

fysisk aktivitet i varden av sjukdomar




" . att minimera de blologlska forandrlngarna (vﬂk:laaof
= konstaterats ha negativa konsekvenser) som kommeidern
och som kan paverkas enligt forskning

att bemastra langtidssjukdomar och handikapp spetiallt
forebygga foljder (att sjukdomen forvarras)

eatt bevara och forbéattra funktions- och rorelseformagan

satt bevara och 6ka det psykiska och sociala valbefingiand
aktivitet, gladje, energi och interaktion

att bevara den andliga halsan










Pirjo Salmelainen Raili Vienola










Diabetes
Stroke
Hjartsvikt

Osteoporos
Artroser

Gra starr
Depressioner
Horsel-syn-problem
Minnesproblem

FolkhaISOSJukdomarOS i
den vuxna befolkningen:

Infektionssjukdomar
hjart-och karl-

cancer

diabetes

astma och allerqgi
kr.obstruktiva lung-
rorelseorganens —
mentala storningar
olycksfall www.ktl.fi 2005




 IMOTION AR MEDICIN

MOTIONRECEPT FOR HJART- OCH KARLSYSTEMET

Blodfetts- ™=
rubbningar
* Minst 30-60 min
dag, totalt
« Mattligt
anstrangande

- Rygg- och nackont
» God muskelkondition £ e
och balans '
* God uthallighet
i musklerna
* Ratt teknik




"Marilyn Alberts formula™
Hur sparra sinnets och kroppens forfall?

Dagligen mangsidig fysisk aktivitet
m Promenera ofta och mycket

m At gronsaker, frukt och hart bréd, lite fett och kott ar
ocksd bra

Var valvillig, vanlig

Var social, bli Iatt van

Ett glatt, positivt, sinnelag hjalper
Fatta komplexa beslut

FOlj med vad som hander i varlden §

Geritri. prof. Timo Strandberg
Uledborgs uni. 2008




Utbildning for battre valbefinnande
| arbetslivet

Nya krav hela tiden, o6ndligt informationsfdlde; flexibilitet,
forandringsférmaga

Olika aldrar, olika kulturer

Grundbehov av trygghet, att bli hord, sedd och bekraftad, godkand
mm.

Vilopauser, narvaro, meditation

? Livserfarna “bollplank”, reflektionsagenter, behovs, frivilliga ivriga
pensionarer

? Halsoinspiratérer, som paminner....och integrerar i _
vardagen frivilliga fran arbetsgemenskapen eller pensionerade

t.ex. ndgra timmars utbildning, varannan manad, olika

? Hjarnbooster; skapar vilopauser och alternativa tankesatt....for battre
skapande formaga samt positiv stamning




Helsarech fiysiskt valmaende
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Det foreslas att tjansterna |
handledd halsomotion for aldre
personer bor vara

anvandarinriktade, tillgangliga,
Individuella, flexibla, enhetliga,
_tnygga, etiska och ha god

. utvarderlngspraX|s ISSNI1236-116X;2004:6
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\/adbestammenyaaigisawech
= Gener
= Fysisk och social omgivning

= | evnadsvanor

= Forebyggande och vardande atgarder
= Siumpen
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- Gemenskapskansla

I:ivséskédning

Arbete,
Kultur verksamhet

Samhalle

Fritidssyssel-

- sattning
Utbildning

Hem och
narmiljo

Fysisk
-~ aktivitet
' Naring Somnkvalitet, avslappning,

aterhamtning, Rider
stresshantering

————

Gener
Begripligt, hanterbart meningsfullt




Styrkan i benstrackarmusklerna
Kan du boja dig fram pa ett ben utan svarigheter?

2km-gangtest genomforande
(inte max. syreupptagningsférmaga) uthallighet (ork), battre balans

Body mass index under 27 vikten/langden i kvadrat

Ryggstrackarmusklernas statiska uthallighet
Trotthet nar du ror pa dig overlag

Tillraklig gripkraften i handen
Sjalvstandighet som aldring
Balans Aldre: Kan du tandemsta minst 10 sek?
Arbetsfor alder: enben staende minst
Ganghastighet
Trygghet (inte falla) och allman ork (uthallighet)
Trappgaende Trygghet, sjalvstandighet
Enligt UKK-institutets samt Jyvaskyla Universitets forskare 2004




