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“Første gangen så holdt 
jeg meg i stolen. Nå føler 

jeg at jeg er mer stabil. 
Stor forskjell på bare tre 

ganger.”



§ Attraktive idrettslag for 
livslang og inkluderende 
idrett – hele livet

§ Idrett som mer enn bare 
fysisk aktivitet

§ Møteplass og utviklingsarena

§ Arena for samarbeid og 
partnerskap

§ Understøtte 94 idrettslag
§ Fellesskap | Glede | Fysisk 

og psykisk mestring
§ Frivillig organisasjon med 

frivillig styre
§ 37 141 medlemskap

Idretts- og 
aktivitetsglede for alle

 
Leken | Ambisiøs | Ærlig | Inkluderende



Leve hele livet – i et aldersvennlig Asker



Aktive Lokalsamfunn Pluss
Felles innsats for aktiv aldring



ASKER NORD

ASKER MIDT

ASKER SØR

Styrket tilhørighet, fellesskap og aktivitetsnivå blant 
innbyggerne

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

• 32 skoler | 18 idrettslag

• Gratis | Åpent for alle

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



ASKER NORD

ASKER MIDT

ASKER SØR

Felles innsats for aktiv aldring

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

• Fire aktivitetstilbud opprettet. 
Ytterligere to ila høsten.

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

Pluss



“Det er noen muskler jeg 
ikke bruker til vanlig. Ryggen 

er mye rettere og sterkere. 
Jeg har merket en stor 

forskjell.”



Lis P. Strøm

Fra sistevalg i gymmen
til Sats, Grete Roede og NIH

Treningsfaglig ansvar, 
instruktøroppfølging

rapportering og følgeforskning



FHI 2023. Folkehelserapporten

God livskvalitet 
Friske leveår



FHI 2023. Folkehelserapporten

Sosial samhandling og gode 
møteplasser i lokalsamfunnet

Allsidig fysisk aktivitet og 
godt kosthold

Styrke og stabilitetstrening

God livskvalitet og 
friske leveår – 

to viktigste faktorer



Mål: være sterk og stødig nok til å delta lengst mulig!

og stabilitet – trenbart hele livet!

God funksjon



Bare 
2 AV 10 
eldre
gjør styrke
og
stabilitets-
trening
regelmessig



BASIS-trening i Asker idretten
Faglig forankrede treningsopplegg



E-LÆRING FOR TRYGG TRENING



«Medisinen» må smake godt!





Rapportering / følgeforskning

• Case studie av det tverrsektorielle 
samarbeidet
• Survey for kartlegging av deltakernes 

bakgrunn og erfaringer
• Kvalitativ studie av deltakernes 

opplevelser
• Observasjoner, gruppesamtaler og 

intervjuer



Ordinær aktivitet for seniorer i 
idrettslagene



#Samarbeid-for-å-nå-målene

INKLUDERENDE 
MØTEPLASSER PÅ DAGTID

100vis
AV SENIORER I AKTIVITET

FORSKJELLIGE 
AKTIVITETER for 
målgruppen ukentlig20talls IDRETTSLAG

DELTAGERE
160 
3-5 

MANGE 

Pluss

FILTVEDT
SÆTRE
ASKER

HOLMEN

ASKERIDRETTENS 
SAMFUNNSBIDRAG
(ordinær aktivitet for seniorer)

100vis
AV KAFFEKOPPER

FRIVILLIGHET 
MEDLEMSKAP

STIMULERINGSMIDLER
SAMFINANSIERING
OVERGANGSLØSNING



Helsegevinst
*Helsedirektoratets kalkulator

Alders-
gruppe (år)

Antall 
personer 

som endrer 
atferd

Endret 
aktivitetsnivå

Samlet årlig 
potensiell reduksjon 

av helsetjeneste-
kostnader (mill. kr. / 

år)

Kommunenes andel 
av helsetjeneste-

kostnad (%)

Kommunens 
potensielle reduksjon 

av 
helsetjenestekostnad

er (mill. Kr. ( år)

Samfunnsverdien

Friske leveår Økonomisk verdi av 
redusert 

sykdomsbyrde

Over 90 11 Inaktiv - delvis aktiv 0,9 32 % 0,288
23,1 8,6

Over 80

25 Inaktiv - delvis aktiv 2,1 32 % 0,672 112 20

25 Delvis aktiv - fysisk 
aktiv

1,1 32 % 0,352 53,5 11

Over 70

50 Inaktiv - delvis aktiv 3,4 32 % 1,088 301 32

20 Delvis aktiv - fysisk 
aktiv

0,7 32 % 0,224 54,2 6,3

Over 60

20 Inaktiv - delvis aktiv 1 32 % 0,32 137 9,5

20 Delvis aktiv - fysisk 
aktiv

0,5 32 % 0,16 60,2 4,5

Sum 160 9,7 3,104 91,9



#Samarbeid-for-å-nå-målene

IDRETTSLAG

DELTAGERE
160 

3-5 

Pluss

FILTVEDT
SÆTRE
ASKER

HOLMEN

100vis
AV KAFFEKOPPER

Velferdstiltak 
for eldre
Kr. 295 200
2025

Pluss

Estimert 
redusert 
helse-
tjeneste 
kostnad
2-3 mill



Vi ønsker oss;
§ Styrket fokus på viktighet av fysisk 

aktivitet for seniorer.

§ Bidrag fra velferd til å synliggjøre tilbud 
med fysisk aktivitet for seniorer som 
allerede eksisterer i idrettslagene.

§ Konkretisere samarbeidsmodeller mellom 
idrettsrådet og velferd rundt 
helsefremmende fysisk aktivitet og 
fellesskap (Aktive Lokalsamfunn Pluss)

§ Sikre stimuleringsmidler som eksempelvis 
«velferdstiltak for eldre» der små midler gir 
stor effekt.



“Jeg gleder meg til hver 
uke – både til treningen 

og kaffekoppen”

Pluss


