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“Farste gangen sa holdt
jeg meg i stolen. Na faler
jeg at jeg er mer stabil.
Stor forskjell pa bare tre
ganger.”



Asker idrettsrad

I B
Organisasjonsledd i

NORGES
IDRETTSFORBUND

= Understptte 94 idrettslag
= Fellesskap | Glede | Fysisk
og psykisk mestring
= Frivillig organisasjon med
frivillie =
7 141 medlemskap

" Attrakti
livslang og inkluderende
idrett — hele livet

= |drett som mer enn bare
fysisk aktivitet

—
Mgteplass og utviklingsarena

= Arena for samarbeid og
partnerskap
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En fysisk aktiv identitet giennom
hele livet

Nettverk for minoritetskvinner

358 AKTIVITETSGUIDEN

Brobygger mellom familien
og idrettslaget

e

Ledelses- og frivillighetsprogram

Idretts- og
aktivitetsglede for alle

Leken | Ambisigs | £rlig | Inkluderende




Leve hele livet —i et aldersvennlig Asker

Innsatsomrader

Strategier
+ @ke variasjonen i boligtilbudet, inkl.

+ Planlegge alderdommen

Aske . . .
mmne  temaplan Leve hele livet — i et aldersvennlig Asker

Strategier
Aldersvennlige transport

Styrke fremkommelighet i :E»trategner

Beerekraftige tjenester

overordnet
bzerekraft

sosial, gkonomisk
og miljgmessig

tverrgaende tema

folkehelse
medborgerskap
inkludering
universell
utforming

Forbedre sammenheng i tienestene
Dreie mot forebyggende innsats
Avlastning og stette til parerende

nye boformer isHImNES. * Innovative lesninger
» Aktiv stedsutvikling, inkl. » Velferdsteknologi 2
samlokalisere tilbud/boliger/tienester 3. Transport og «  Brukermedvirkning 7
mobilitet
< At::'::::;?;;?' g I 4. Fremtidsrettet
) v pF tienesteutvikling
b temaplan
Leve hele livet —i et
aldersvennlig Asker
Strategier ” N Strategier
« Varierte moteplasser " . .
+ Variert aktivitets- og 3 .
kulturtilbud 1. Aktivitet og 5. Helsehjelp og .
Okt frivillighet fellesskap sammenheng i « Mat og maltider
« Stalenger i arbeid tienestene <

Rekruttere, utvikle og beholde

kompetanse

Figur 1: Innsatsomrader til temaplan Leve

hele livet - i et aldersvennlig Asker




Aktive Lokalsamfunn Pluss

Felles innsats for aktiv aldring

Aktive Lokalsamfunn Pluss - felles innsats for aktiv aldring

> Prosjektbeskrivelse

Navn pa tiltaket
Aktive Lokalsamfunn Pluss — felles innsats for aktiv aldring

Tiltaksdato
01.01.2025

Kort beskrivelse av tiltaket og gjennomfgring

Det er godt dokumentert at fysisk inaktive seniorer vil ha betydelig helseeffekt av a gke sitt
aktivitetsniva. Sosial deltakelse er ogsa viktig for eldres livskvalitet.

Asker idrettsrad vil tilrettelegge for aktiv aldring ved a skape mestring, idrettsglede og et sosialt
felleskap pa den lokale idrettsarenaen, ved a utarbeide en kunnskapsbasert modell som kan tas
i bruk av idrettslag i Asker.

Gjennom prosjektet er malet a etablere det lokale idrettslaget som arena for fysisk trening og

sosial mateplass for pensjonister. Prosjektet har i tillegg som mal a tilrettelegge for pensjonisters
deltakelse i frivilli '

Planen er a rekruttere lavaktive pensjonister med aldersrelaterte helseplager til regelmessig
styrketrening i sitt lokale idrettslag for a forbedre fysisk, mental og sosial helse. Tiltaket vil fglges

Asker idrettsrad
I E—
Organisasjonsledd i

NORGES
IDRETTSFORBUND

Asker
kommune



HIEN | OKALSAMFUNN

Styrket tilharighet, fellesskap og aktivitetsniva blant
innbyggerne

* Et samarbeid mellom idrettslagene og oppvekst
gjennom skolene i Asker kommune

* 32 skoler | 18 idrettslag

* Gratis | Apent for alle

Finansiert av LAM midler (idretten) og oppvekst (kommunen).




ASKER NORD

AKTiVE

mimm LokaLsavrunn PLUSS

Felles innsats for aktiv aldring

* Et samarbeid mellom idrettslagene, akademia og
velferd / helsefremmende tjenester i Asker kommune

* Fire aktivitetstilbud opprettet.
Ytterligere to ila hgsten.

Finansiert av prosjektmidler (velferdstiltak for eldre) og frivillig innsats.



“Det er noen muskler jeg
Ikke bruker til vanlig. Ryggen
er mye rettere og sterkere.
Jeg har merket en stor
forskjell.”



Lis P. Stram

Fra sistevalg i gymmen
til Sats, Grete Roede og NIH

Lis P. Strom

Trening og fysisk aktivitet blant de yngre
eldre

- Tidlig innsats for baerekraftig aldring?

Masteroppgave i sosiologi
Institutt for Idrett og Samfunnsvitenskap
Norges idrettshagskole, 2023

Treningsfaglig ansvar,

instruktgroppfalging
rapportering og faglgeforskning




5 EH

& Helse i Norge

Folkehelserapporten -
Helsetilstanden i Norge

Helse hos eldre i Norge

Oppdatert 13.03.2023 | Skrevet av: Bjern Heine Strand, m.fl

Det er forventet en betydelig ekning i antallet og andelen eldre i
befolkningen framover. Eldre i dag har bedre funksjon enn tidligere,
men mange lever med kroniske sykdommer og nedsatt funksjonsevne.

God livskvalitet

Friske levear

FHI 2023. Folkehelserapporten
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& Helse i Norge

Folkehelserapporten -
Helsetilstanden i Norge

Helse hos eldre i Norge

Dppdatert 13.03.2023 | Skrevet av: Bjern Heine Strand, m.fl

Det er forventet en betydelig ekning i antallet og andelen eldre i
befolkningen framover. Eldre i dag har bedre funksjon enn tidligere,

men mange lever med kroniske sykdommer og nedsatt funksjonsevne.

FHI 2023. Folkehelserapporten

Sosial samhandling og gode
moteplasser i lokalsamfunnet

Allsidig fysisk aktivitet og
godt kosthold

Styrke og stabilitetstrening



Mal: veere sterk og stadig nok til a delta lengst mulig!

Funksjon i daglige gjgremal

God funksjon

“~Gaitrapp

over pa

gront lys
Kan ga pa
gulv uten
rullator
~ Kan ga
med
rullator

Kommer
opp av
senga

—p

Styrke og stabilitet — trenbart hele livet!



TP Helsedirektoratet

< Nyheter

Foto: Mostphotos

Forst publisert: 18.01.2024 Siste faglige endring: 18.01.2024
Fall er den hyppigste ulykkestypen blant eldre, men mange fall kan
forebygges. Det skal de nye nasjonale faglige rddene bidra til.

Nye nasjonale faglige rid om fallforebygging hos eldre

@velser for a
forebygge fall

@ NTNU
Gertatr, bevegelse, s

Med stome fric

‘ . "‘ﬂ Helsedirektoratet

Bare

2AV10

eldre

gjgr styrke
0g
stabilitets-
trening
regelmessig



BASIS-trening | Asker idretten
Faglig forankrede treningsopplegg

Til deg som jobber med
eldre mennesker

Malrettet trening kan hjelpe eldre til bedre fysisk funksjon,

mindre risiko for fall og gkt livskvalitet.

BASIS er et gratis e-laeringsprogram som skal styrke
kunnskapen om fallforebyggende trening og behov for fysisk
aktivitet i hverdagen blant ansatte eller personer som jobber
ved landets treningssentre, aktivitetssentre og institusjoner for
eldre.

Se en liten film om BASIS

'som holder deg i form
réd om fysisk aktivi AL
I:&Tkrk;nw"m :1:“5 gang ak'm_m * Y3 Helsedirektoratet ' RGN KOMMUNE

@velser for a
BALANSE * SIKKERHET * STYRKE forebygge fall

Med stome

@NTNU -
‘ W§ Helsedirektoratet

Gertatr, bevegelse, slag




BAS l S Til eldre som vil trene selv Om BASIS

BALANSE * SIKKERHET *

Knebgy med stotte

1. Sta ved en stol, vegg eller
lignende. Ta lett stotte med
en eller begge armer ved
behov.

. Ha en hoftebreddes
avstand mellom beina,
teerne skal peke fremover.

. Bay i knzer og hofter som
om du skal sette deg pa en
stol.

. Reis deg opp il
utgangsstilling.

5. Ga rolig ned og raskt opp.

Til deg som jobber med
eldre mennesker

Malrettet trening kan hjelpe eldre til bedre fysisk funksjon,
mindre risiko for fall og gkt livskvalitet.

BASIS er et gratis e-laeringsprogram som skal styrke
kunnskapen om fallforebyggende trening og behov for fysisk
aktivitet i hverdagen blant ansatte eller personer som jobber
ved landets treningssentre, aktivitetssentre og institusjoner for
eldre.

Se en liten film om BASIS

Pass pa blodtrykksfall og
svimmelhet!

Se video her.

Hvor jobber du?
BASIS finnes i fire kursversjoner - en tilpasset hver av disse malgruppene. Kursene tar en drgy time a gjennomfgre. Dyp kneboy
Etter gjennomfgrt kurs far du tilgang til en omfattende gvelsesbank der du kan hente ut faste treningsprogrammer eller lage dine egne. - Sta foran en lav benk, sofa

eller stol.

. Sta med en hoftebreddes
avstand mellom beina,
teerne skal peke framover.

. Bay i knzer og hofter og sett
deg ned pa benken/sofaen/
stolen eller sa langt ned
som du kommer.

. Reis deg opp til
utgangsstillingen.

. Sett deg rolig ned og prev a
reise deg sa raskt som du
far til.

Pass pa blodtrykksfall og
svimmelhet!

Jeg jobber ved et Jeg jobber ved et Jeg jobber i Jeg jobber pa en
treningssenter/institutt aktivitetssenter hjemmetjenesten institusjon for eldre

Se video her.

E-LARING FOR TRYGG TRENING



NYTT AKTIVITETSTILBUD
FOR SENIORER

INSPIRASJONSFOREDRAG FOR DEG SOM @NSKER
A BLI MER AKTIV OG TA VARE PA HELSA

«Medisinen» ma smake godt!

Onsdag 30/4 kl.
10:00-11:00 i
Saetrehallen
(Stikkvannsveien 2)

Velkommen v/Saetre IF
Graabein

Inspirasjon og praktiske tips
til deg som gnsker 3 veere
aktiv lenge v/Lis Pedersen
Strom, Norges idretts-
hoyskole | Asker idrettsrad

' MOLLERS
TRAN

NATURELL
Omega-3

Presentasjon av opplegg for
styrke- og stabilitetstrening
v/ Marianne Mgrch

VITAMIN A-D-E

Veien videre i Saetre IF
Graabein
10 VIKTIGE VITAMINER

MED FRISK 0G NATURLIG
APPELSINSMAK

UTEN TILSATT SUKKER
GLUTENFRI

Kaffe, hygge og prat BALANSE * SIKKERHET *

VELKOMMEN!

Pamelding ikke nedvendig

AKTIVE LOKALSAMFUNN PLUSS s

SAETRE IF GRAABEIN @Asksr

NY FLASKE AV
RESIRKULERT PLAST
REDUSERT KLIMAAVTRYKK®




KNYTT BAND

Tjenester




Rapportering / falgeforskning

e Case studie av det tverrsektorielle

—_— = .
B | samarbeidet

S/ZATREHALLEN

* Survey for kartlegging av deltakernes
bakgrunn og erfaringer

e Kvalitativ studie av deltakernes
opplevelser

* Observasjoner, gruppesamtaler og
intervjuer

Asker idrettsrad

N | |—| Institutt for idrett og samfunnsvitenskap (G238 Folkehelseforeningen AKTIVITETSALLIANSEN
b ) 4 =y e

NORGES IDRETTSHOGSKOLE



INSPIRASJONS
FOREDRAG

Asker s
av a invit

Ordinaer aktivitet for seniorer |
idrettslagene

NYTT AKTIVITETSTILBUD

Asker idrettsrad
s o C— 10:30-12:00
18+/apen X
o LIS - ol i Store Sal pa Foyl |NSpIRASJONSFOREDRAG FOR DEG SOM @NSKER
A BLI MER AKTIV OG TA VARE PA HELSA
Mandager, Voksenparti (204) Mandag, 19:30-20:30 (18+) Tirsdag, Orientering o o o e bl Program:
mr:::.d;swmmwoo Wm’émﬁ*&"ﬁ" na:ummm Piizamshont + Velkommen v/Brita Sang Onsdag 30/4 k.
Kiub Artangr: Asker Tumnforening ~ Artangor: Reyken Orenteringsiag 1862 Hurum setforening Ak SkikIGbh 10:00-11:00 i
w T Asker idrettsrad Seetrehallen

| AKTIVITETSOVERSIKT ___(Moteplasser

Onsdag 26/2 kl.

Foredrag: “Et helt seniorl
aktivitetsglede”. Inspiras
praktiske tips til deg som
a vaere aktiv lenge v/Lis

Pedersen Strom, Norges

FOR SENIORER

(Stikkvannsveien 2)

Velkommen v/Szetre IF
Graabein

M Mandag - fredag 06:00-00:007
Ny Mandager 18:00 - 20:00 Servering av vafler og kaffe Lysioype pd Holmsbu i e " .
Apent klubbhus m servering Sted: Bragesvei 4 Den biir fittg brukt for turer, og Slngsad  fesalen: !dre((shoyskole I Asker Inspirasjon og praktiske tips
Sted: Sted: Holmsbu Kiubbhus Arrangar: Asker Kan 3 S idrettsrad til deq som onsker & veere
) Arranger: Holmsbu IF Kiosk hovedsakelig | bruk fer og 88 turer Stad: rxbiesen 8 eiinguind g
R Asker idrettsrad aktiv lenge v/Lis Pedersen

Veien videre for damegrt

Strom, Norges idretts-

M AKT'V T VE Sl T 30-50+ v/Marte Solhaug, Asker s 4
P i : e el ‘ hoyskole | Asker idrettsrad
MS: Kaffe, hygge og prat
Presentasjon av opplegg for
Innebandy Damelaget Or & torsdager
Mandager: 21:00-22:30 21:30-22.30, Badminton (25+) 2Oubors bl m“q’u'm""‘ tyrk tabilitetst i -
Onsdager: 21:002230 Sted: Leikvoll B s'{::?’““."g::; M:’ﬂ::’:':f“ styrke- og stabilitetstrening :
s el Arrangar: Gui SK drets VELKOMMI v/ Marianne March
s & Fleste er 30-50 Fleste er 3555 Pamelding ikke noc
innebandy he Asker idrettsrid Veien videre i Saetre IF
Mandager: 21 — . — s
Torsdager: 21 AKT]V]’[ETg! :VEBS”éT 60+ Graabein
Sted: Hegged. ot i -
A Asker Iy WC- S . i
ok Kaffe, hygge og prat BALANSE * SIKKERHET *
2ishocke Tirsdag, 18:00 Golfkurs for eldre Pensjonistgruppe, som kurser Reidar-treff Tirsdag & Torsdag
3. div: torsdag Sted: Dikemark Kan bookes pa nettsiden deres og hjelper pa treningene Nybegynnere: 9:00-10:30
6. div: onsdag Arranger: Asker Modellkiubb Sted: Kjekstad Golfklubb Sted: Blakstad Bryggesvei 9 Erfarne: 10:30-12:00 VELKOMMEN!
Sted: Holr Hovedsakell it Art kstad Golfidubb Ans 7 Aski e Sted: Asker Tennisklubb ¥ 2 %
M‘"“:r: lovedsakelig pensjonister ranger: Kiekstad Golfidu ranger: Asker seilforening it TR T T e

Mandager, Formiddagen

Spillergruppe for eldre damer
Onsdager, formiddag, for eldre

Sted: Kjekstad Golfklubb
Arranger: Kjekstad Golfidubb

Fredager 11:00-12:00 (60+)

Trimgruppe, Torsdager
Sted: Holmsbu
Arranger: Holmsbu
idrettsforening

Tennistreff, Mandag & Onsdag
10:00-12:00

Mandager, Oldemannsligaen
Turer og innebandylag
Sted: Bodalen
Arrangor: Badalen
idrettsforening

Aliv senior (56+)

Kostnad: 175 kr mediem, 250
ikke-mediem

(60+) Lavterskelturer: Tirsdag
Spinning Setrehallen: Torsdag
10:30
Pentanque Satre gird: Fredag
13:00

Dugnad idrettforeningens anlegg:

Sted: Asker Tenniskiubb Sted: Asker Tennisklubb Onsdag 10:00 Torsdag: 10:30
Arrangor: Asker tennisklubb Arranger: Asker tennisklubb Sted: Foyka Armanger: Satre Idrettsforening
Kostnad: usikkert med pris Kostnad: 50 kr medlem, 150 ikke- Arranger: Asker Skiklubb Graabein

mediem

Sporsmal? Ta kontakt med Brita pd 911 80 64¢

AKTIVE LOKALSAMFUNN PLUSS

SATRE IF GRAABEIN

Sporsmal? Ta kontakt med Stig Atle pa 907 48 396
eller Marianne pa 99 62 72 49



ASKERIDRETTENS
SAMFUNNSBIDRAG

(ordineer aktivitet for seniorer)
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Helsegevinst

*Helsedirektoratets kalkulator

Alders- Antall Endret Samlet arlig Kommunenes andel Kommunens
gruppe (ar) personer aktivitetsniva potensiell reduksjon av helsetjeneste- potensielle reduksjon
som endrer av helsetjeneste- kostnad (%) av
atferd kostnader (mill. kr. / helsetjenestekostnad
ar) er (mill. Kr. (ar)
Over 90 11 Inaktiv - delvis aktiv 0,9 32 % 0,288
=S !nalaiv_ dalvis aktiv 2,1 32 % 0.672
SxEgee 25 Delvis aktiv - fysisk 1,1 32 % 0,352
aktiv
50 Inaktiv - delvis aktiv 3,4 32 % 1,088
Over 70
v 20 Delvis aktiv - fysisk 0,7 32 % 0,224
aktiv
20 Inaktiv - delvis aktiv 1 32 % 0,32
Over 60
v 20 Delvis aktiv - fysisk 0,5 32 % 012
aktiv
Sum 160 9,7 3,104

Samfunnsverdien

Friske levear

23,1

53,5

301

54,2

137

60,2

@konomisk verdi av
redusert
svkdomsbyrde

8,6

20

11

32

6,3

9.8
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#Samarbeid-for-a-na-malene

AktivE

mimm LoxkaLsamrunn PLUSS

Velferdstiltak
for eldre

Asker idrettsrad

—  — Asker
Organisa ledd

NORGES ¢! kommune

IDRETTSFORBUND
.................................................................... r\“ Institutt for idrett og samfunnsvitenskap Kr. 295 200
NORGES IDRETTSH@GSKOLE
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Asker idrettsrad

I
Organisasjonsledd i

NORGES

Vl QnSker OSS; IDRETTSFORBUND

= Styrket fokus pa viktighet av fysisk
aktivitet for seniorer.

= Bidrag fra velferd til 4 synliggjore tilbud
med fysisk aktivitet for seniorer som
allerede eksisterer i idrettslagene.

= Konkretisere samarbeidsmodeller mellom
idrettsradet og velferd rundt
helsefremmende fysisk aktivitet og

fellesskap (Aktive Lokalsamfunn Pluss)

= Sikre stimuleringsmidler som eksempelvis
«velferdstiltak for eldre» der sma midler gir
stor effekt.




“Jeg gleder meg til hver
uke — bade til treningen
og kaffekoppen”

AKTIVE

mimm Lokatsavrune PLUSS



