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Den Den ååldrande befolkningens hldrande befolkningens häälsa:lsa:
11.11.ÄÄldre mldre määnskor skall tillfnskor skall tillföörsrsääkras en mkras en mööjlighet att jlighet att 

fungera aktivit i samhfungera aktivit i samhäället, att utveckla sina egna llet, att utveckla sina egna 
kunskaper och fkunskaper och fäärdigheter samt rdigheter samt beredskap att beredskap att 
skskööta sig sjta sig sjäälv, flv, föör att sr att såå lläänge som mnge som mööjligt kunna jligt kunna 
fortsfortsäätta att leva ett sjtta att leva ett sjäälvstlvstäändigt liv med god ndigt liv med god 
livskavlitetlivskavlitet och med en tillroch med en tillrääcklig utkomst.cklig utkomst.

12. ...12. ...boendeboende--, , nnäärservicerservice-- ochoch trafikmiljtrafikmiljöö..............ocksocksåå ddåå
funktionsffunktionsföörmrmåågangan fföörsrsäämrasmras......ääldrepolitikldrepolitik i i 
kommunplanenkommunplanen..........

13 ...13 ...utvecklautveckla tjtjäänsternster inominom ääldrevldrevåårdenrden......omsorgsomsorgs-- ochoch
vvåårdtjrdtjäänsternster fföörr nnäärstrstååendevendevåårdarerdare, , 
frivilligarbetare,frivilligarbetare, ffööretagarverksamhetretagarverksamhet ochoch myndigheternasmyndigheternas
verksamhetverksamhet somsom kommerkommer ääldreldre mmäänniskornniskor till till godogodo i i derasderas vardagvardag
ochoch i i llåångvngv åårdenrden ..



Den Den ååldrande befolkningens ldrande befolkningens 
hhäälsalsa

�� jjäämfmföörelsevis mest har livstiden frelsevis mest har livstiden föör personer r personer ööver ver 
80 80 åår r öökatkat

�� 6060--75 75 ååringarnas funktionsfringarnas funktionsföörmrmååga har fga har föörbrbäättrats ttrats 
och soch såå gott som alla i denna gott som alla i denna ååldersgrupp lever ldersgrupp lever 
sjsjäälvstlvstäändigt i sina egna hem, trots att kroniska ndigt i sina egna hem, trots att kroniska 
sjukdomar sjukdomar äär vanligar vanliga

�� ocksocksåå bland bland ääldre hldre höör social utslagning och dr social utslagning och dåålig lig 
social stsocial stäällning ihop med ett llning ihop med ett öökat insjuknande och kat insjuknande och 
en tidigt fen tidigt föörsrsäämrad funktionsfmrad funktionsföörmrmåågaga



Fysiskt inaktiva insjuknar iFysiskt inaktiva insjuknar i

�� diabetes 20diabetes 20--60%  60%  ststöörre riskrre risk

�� tjocktarmscancer 40tjocktarmscancer 40--50%50%

�� hhööftfraktur 30ftfraktur 30--50%50%

�� fföörlorar sin aeroba kondition 50% fortarerlorar sin aeroba kondition 50% fortare

�� fföörlorar sin sjrlorar sin sjäälvstlvstäändighet 10ndighet 10--20 20 åår r 
tidigaretidigare

fföörsrsäämrad rmrad röörelsefrelseföörmrmååga ga äär nr nääst efter demens st efter demens 
den vanligaste orsaken till anstaltvden vanligaste orsaken till anstaltvåård              rd              

KTL/ FHI 20KTL/ FHI 200101



Utbilda frivilligaUtbilda frivilliga

””motionskompisarmotionskompisar fföörr seniorerseniorer”” ??
-- rröörelse bevarar och strelse bevarar och stäärker livsglrker livsgläädjen, funktionsfdjen, funktionsföörmrmåågan, gan, 

sjsjäälvflvföörtroendet och rtroendet och äär viktig i vr viktig i våården av de flesta rden av de flesta 
sjukdomar och krsjukdomar och kräämpor och vid handikappmpor och vid handikapp

-- de de ääldre blir fler, 1 miljon fler under 10 ldre blir fler, 1 miljon fler under 10 åår framr framåått
-- ååldersrelaterade sjukdomar samt besvldersrelaterade sjukdomar samt besväär relaterade till r relaterade till 

ensamhet och passivitet ensamhet och passivitet öökarkar
-- frivilligarbete, meningsfullt gfrivilligarbete, meningsfullt göörande, rande, öökar livskvaliteten fkar livskvaliteten föör r 

bbååda parterda parter
-- vardagsrvardagsröörelse rrelse rääcker lcker låångtngt
-- vväänlighet och empati viktigare nlighet och empati viktigare ään n ””faktafakta””
-- proffsvproffsvåård (fysioterapi mm) rd (fysioterapi mm) äär dyrt och vr dyrt och våårdarna rrdarna rääcker inte cker inte 

till (inom till (inom ååldringsvldringsvåården t.ex.)rden t.ex.)
--



SKÖN MEN SKÖR –kurser 2006-2011.
Förebyggande och självvård

vid osteoporos samt fallolyckor. Träning ger trygghet.
SHM, RAY – Eläkeliitto, SPF, Osteoporosförbundet



HHäälsomotion lsomotion äärr

�� fysisk aktivitet som fysisk aktivitet som äär oumbr oumbäärlig frlig föör hr häälsanlsan
�� trygg = risken ftrygg = risken föör att skada sig r att skada sig äär mycket liten, r mycket liten, 

men men äändndåå ger evidensbaserade effekter fger evidensbaserade effekter föör hr häälsanlsan
�� fysisk aktivitet som ger fysiskt och psykiskt fysisk aktivitet som ger fysiskt och psykiskt 

och/eller socialt voch/eller socialt väälmlmåående samtidigtende samtidigt
�� fysisk aktivitet och motion med mfysisk aktivitet och motion med måålslsäättning att ttning att 

fföörebygga sjukdomar (evidensbaserat) rebygga sjukdomar (evidensbaserat) 
�� fysisk aktivitet i vfysisk aktivitet i våården av sjukdomarrden av sjukdomar



MMåålslsäättningen med  fysisk aktivitet ttningen med  fysisk aktivitet 
fföör r ääldreldre

• att minimera de biologiska förändringarna (vilka ofta 
konstaterats ha negativa konsekvenser) som kommer med åldern 
och som kan påverkas enligt forskning 

•att bemästra långtidssjukdomar och handikapp samt speciellt 
förebygga följder (att sjukdomen förvärras)

•att bevara och förbättra funktions- och rörelseförmågan 

•att bevara och öka det psykiska och sociala välbefinnandet; 
aktivitet, glädje, energi och interaktion

•att bevara den andliga hälsan 







Raili VienolaPirjo Salmelainen





Taavetinpuisto senoreilleTaavetinpuisto senoreille



HHöögre gre åålder och fler lder och fler ääldre ger hldre ger höögst gst 
antagligen en antagligen en öökning avkning av

�� DemensDemens
�� DiabetesDiabetes
�� StrokeStroke
�� HjHjäärtsviktrtsvikt
�� OsteoporosOsteoporos
�� ArtroserArtroser
�� GrGråå starrstarr
�� DepressionerDepressioner
�� HHöörselrsel--synsyn--problemproblem
�� MinnesproblemMinnesproblem

FolkhFolkhäälsosjukdomar 2005 i lsosjukdomar 2005 i 
den vuxna befolkningen:den vuxna befolkningen:
�� infektionssjukdomarinfektionssjukdomar
�� hjhjäärtrt--ochoch kkäärlrl--
�� cancercancer
�� diabetesdiabetes
�� astmaastma ochoch allergiallergi
�� kr.obstruktivakr.obstruktiva lunglung--
�� rröörelseorganensrelseorganens ––
�� mentalamentala ststöörningarrningar
�� olycksfallolycksfall www.ktl.fiwww.ktl.fi 20052005



inkontinens

depression



””Marilyn Alberts formulaMarilyn Alberts formula””
Hur spHur späärra sinnets och kroppens frra sinnets och kroppens föörfall?rfall?

�� Dagligen mDagligen måångsidig fysisk aktivitetngsidig fysisk aktivitet

�� Promenera ofta och mycketPromenera ofta och mycket

�� ÄÄt grt gröönsaker, frukt och hnsaker, frukt och håårt brrt brööd, lite fett och kd, lite fett och köött tt äär r 
ocksocksåå brabra

�� Var vVar väälvillig, vlvillig, väänlignlig

�� Var social, bli lVar social, bli läätt vtt vään n 

�� Ett glatt, positivt, sinnelag hjEtt glatt, positivt, sinnelag hjäälperlper

�� Fatta komplexa beslutFatta komplexa beslut

�� FFöölj med vad som hlj med vad som häänder i vnder i väärlden          rlden          

Geritri. prof. Timo Strandberg 
Uleåborgs uni. 2008



Utbildning fUtbildning föör br bäättre vttre väälbefinnande lbefinnande 
i arbetsliveti arbetslivet

�� Nya krav hela tiden, oNya krav hela tiden, oööndligt informationsfndligt informationsföölde; flexibilitet, lde; flexibilitet, 
fföörräändringsfndringsföörmrmååga .......ga .......

�� Olika Olika ååldrar, olika kulturer.........ldrar, olika kulturer.........
�� Grundbehov av trygghet, att bli hGrundbehov av trygghet, att bli höörd, sedd och bekrrd, sedd och bekrääftad, godkftad, godkäänd nd 
mm.mm.

�� Vilopauser, nVilopauser, näärvaro, meditationrvaro, meditation

? Livserfarna ? Livserfarna ””bollplankbollplank””, reflektionsagenter, beh, reflektionsagenter, behöövs, frivilliga ivriga vs, frivilliga ivriga 
pensionpensionäärerrer

? ? HHäälsoinspiratlsoinspiratöörer, som prer, som pååminner....och integrerar i minner....och integrerar i 
vardagen.......frivilliga frvardagen.......frivilliga fråån arbetsgemenskapen eller pensioneraden arbetsgemenskapen eller pensionerade
t.ex. nt.ex. nåågra timmars utbildning, varannan mgra timmars utbildning, varannan måånad, olika nad, olika 
teman.............teman.............

? ? HjHjäärnbooster; skapar vilopauser och alternativa tankesrnbooster; skapar vilopauser och alternativa tankesäätttt....f....föör br bäättre ttre 
skapande fskapande föörmrmååga samt positiv stga samt positiv stäämningmning



Det goda livets 7 grundstenarDet goda livets 7 grundstenar
Markku Ojanen psyk.prof 2001Markku Ojanen psyk.prof 2001

�� HHäälsa och fysiskt vlsa och fysiskt väälmlmååendeende

�� Ansvartagande, fAnsvartagande, fööljandet av moralnormer, ljandet av moralnormer, 
kkäänsla av delaktighet och aktivit deltagande nsla av delaktighet och aktivit deltagande 

�� KKäärlek, hrlek, häängivenhet och gemenskapskngivenhet och gemenskapskäänsla nsla 

�� RRäättvisa och trygghetttvisa och trygghet

�� Effektivitet, skicklighet, nytta och resultat samt  Effektivitet, skicklighet, nytta och resultat samt  
kkäänsla av bemnsla av bemäästring string 

�� KKäänsla av vnsla av väälmlmåående, meningsfullhet, inre lugn ende, meningsfullhet, inre lugn 
och balansoch balans

�� Hoppfullhet, entusiasm, intresse och kreativitetHoppfullhet, entusiasm, intresse och kreativitet



KvalitetsrekommendationerKvalitetsrekommendationer fföörr handledd handledd 
motionmotion fföörr ääldre personerldre personer. . SHM 2004SHM 2004

DetDet ffööreslreslåås att tjs att tjäänsternansterna ii
handledd hhandledd häälsomotionlsomotion fföörr ääldre ldre 
personer bpersoner böörr varavara
anvanväändarinriktadendarinriktade,, tillgtillgäängligangliga,,
individuellaindividuella,, flexiblaflexibla,, enhetligaenhetliga,,
tryggatrygga,, etiska ochetiska och haha god god 
utvutväärderingspraxisrderingspraxis.   .   ISSN 1236ISSN 1236--116X;2004:6116X;2004:6
www.stm.www.stm.fifi



Vad bestVad bestäämmer vmmer våår hr häälsa och lsa och 
funktionsffunktionsföörmrmååga?ga?

�� GenerGener

�� Fysisk och social omgivningFysisk och social omgivning

�� LevnadsvanorLevnadsvanor

�� FFöörebyggande och vrebyggande och våårdande rdande ååtgtgäärderrder

�� SlumpenSlumpen



Det mångdimensionella
välbefinnandet och hälsan

Människorelationer

Gemenskapskänsla

Fysisk 
aktivitet

Näring Sömnkvalitet, avslappning, 
återhämtning, 
stresshantering

Hem och 
närmiljö

Arbete, 
verksamhet

Fritidssyssel-
sättning

Livsåskådning

Kultur

Samhälle

Ålder

Gener

Självförtroende
Positivitet  
Framtidsvyer

Begripligt, hanterbart ------ meningsfullt

Utbildning



2222

Fysisk funktionsfFysisk funktionsföörmrmåågaga i  i  medelmedelååldern fldern föörutsprutspåår r 
framtida hframtida häälsa och funktionsflsa och funktionsföörmrmååga som ga som ääldreldre

�� StyrkanStyrkan i i benstrbensträäckarmusklernackarmusklerna
KanKan du du bbööja dig fram pja dig fram påå ett ett ben utan svben utan svåårigheterrigheter??

�� 2km2km--ggåångtest genomfngtest genomfööranderande
((inte  maxinte  max. . syreupptagningsfsyreupptagningsföörmrmåågaga) ) uthuthåållighetllighet ((orkork), ), bbäättre balansttre balans

�� Body mass index underBody mass index under 2727 viktenvikten//lläängdenngden i i kvadratkvadrat

�� RyggstrRyggsträäckarmusklernas statiska uthckarmusklernas statiska uthåållighetllighet
TrTröötthet ntthet näärr du du rröörr ppåå dig dig ööverlagverlag

�� TillrTillrääklig gripkraftenklig gripkraften i i handenhanden

SjSjäälvstlvstäändighet som ndighet som ååldringldring
�� BalansBalans ÄÄldreldre: : KanKan dudu tandemsttandemståå minstminst 10 10 seksek?    ?    

ArbetsfArbetsföör r åålderlder: : enben stenben ståående minstende minst
�� GGåånghastighet nghastighet 

TrygghetTrygghet ((inte fallainte falla) ) och allmoch allmään orkn ork ((uthuthåållighetllighet))

�� TrappgTrappgåående ende TrygghetTrygghet, , sjsjäälvstlvstäändighetndighet
EnligtEnligt UKKUKK--institutets samtinstitutets samt JyvJyvääskylskylää Universitets forskareUniversitets forskare 20042004


