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Framja rorelse i aldreomsorgen

Fysisk aktivitet ar en férutsattning fér att
manniskor ska &ldras med god halsa, funktion
och livskvalitet. Darmed behdvs ett medvetet
arbete med rérelseframjande insatser i
aldreomsorgen.

Regelbunden rorelse kan ge béttre fysisk funktion, 6kat
psykiskt vilbefinnande och mer sjdlvstandighet. Manga
personer pa sirskilda boenden for dldre dr dock
mestadels stillasittande. Det innebdr i stéllet risk for
ohélsa, funktionsnedséttning och minskad livskvalitet.

Positiva effekter
Fysisk aktivitet och utevistelse

e ger battre balans, styrka, kondition och sémn

e ger mindre risk for hjart- och karlsjukdom, typ 2-
diabetes och demens

e motverkar smarta, stress, social isolering, depression
och annan psykisk ohalsa

e bidrar till gladje, social gemenskap och livskvalitet.

Aven personer med demenssjukdomar far positiva
effekter, t.ex. battre psykisk halsa och mer interaktion
med omgivningen.

Rorelse for alla aldre

WHO:s Global Action Plan (2018-2030) betonar att alla
dldre behdver erbjudas mojlighet att 6ka sin fysiska
aktivitet och minska stillasittandet, med stod om det
behdvs. Handlingsplanen understryker att det
rorelseframjande arbetet méste ta hansyn till bland annat
individuella och sociala faktorer som péaverkar
aktivitetsnivan.

Mindre rorelse med stigande dlder

Den fysiska aktiviteten minskar med aldern, och fa dver
65 ar nar rekommendationen om 150 minuters aktivitet
per vecka. Stillasittande och lag aktivitet &r ocksa ett
storre problem pa sérskilt boende 4n bland dldre som bor
hemma, och det &r vanligt att de som flyttar till sarskilt
boende snabbt far simre fysisk funktion.

Hinder for fysisk aktivitet

Manga dldre upplever att de inte fér tillrickligt stod for
att bevara sin fysiska funktionsférméga, eftersom

personalen inte racker till. Ett annat skil &r att
personalen anser att fysisk aktivitet handlar om enklare
vardagssysslor som att éta eller klé pa sig, snarare dn
traning. Miljon pé boendet spelar ocksa in. Studier har
pavisat hogre grad av fysisk aktivitet pa boenden som
har sérskilda utrymmen for trdning, inomhus eller
utomhus. Med riétt forutséttningar skulle alltsé fler dldre
pa sérskilt boende kunna 6ka sin fysiska aktivitetsniva.

Rekommendationer for mer fysisk aktivitet
och minskat stillasittande inom sarskilt
boende

Rorelsepauser 2-3 gdnger varje dag:

o Strategier for att varje individ ska fa anvanda sin
rorelseforméga
Organiserade stimulerande aktiviteter, t.ex. hantverk,
dans, tradgérdsarbete och promenader.

Tva génger i veckan:

o Allsidig tréning av kondition, styrka, balans och
rorlighet, 35—-45 minuter per tillfalle.

o All rorelse raknas! Aven sma 6kningar gér skillnad.

Natur och utemiljé — en hdlsoframjande
resurs

Naturupplevelser har stor betydelse for manniskors hélsa
och vilbefinnande. Tva timmars utevistelse per vecka ar
kopplat till battre sjdlvskattad hélsa och vilbefinnande,
dven hos dldre med kronisk sjukdom eller
funktionsnedséttning. Personer som regelbundet
tillbringar tid 1 grona utomhusmiljoer nér ocksa i hogre
grad upp till reckommendationerna for fysisk aktivitet.
Det forutsatter att det finns tillgéngliga utemiljoer nédra
boendet, som ocksé upplevs som trygga och sikra.
Tillgangen till nirliggande utemiljder &r dock lag bland
sdrskilda boenden i Sverige. Det finns dven risk for att
utevistelser prioriteras bort i det vardagliga arbetet pa
boendet.

Utemiljoer ar underutnyttjade

De tradgardar som finns vid sérskilda boenden anvinds
mestadels for avkoppling och stillasittande sociala
aktiviteter, trots att de kan frimja rorelse. Forskning
visar att utomhusvistelse forstirker de drivkrafter och
beteenden som leder till ett mer aktivt liv. Fysisk
aktivitet utomhus kan till och med ha béttre effekt pa



kognitiv forméga och psykiskt vélbefinnande dn samma

aktivitet inomhus. Utomhusaktiviteter upplevs dessutom

som mer lustfylld och mindre anstringande, vilket kan
bidra till att de dldre vill fortsdtta med dem.

Lastips!
Végledning till verksamheter som vill utveckla sina
utemiljoer:

WP5.1 SE Green-cities-folder-2022-webb.pdf

Information om utemiljén som resurs for vard, omsorg
och rehabilitering:
nationell-strategi-foer-tillgaang-till-utemiljoe-och-
utevistelse-rapport-stad-land 202.pdf

Information om lagar och riktlinjer som stodjer fysisk
aktivitet for aldre:
Framja rérelse bland aldre

Tips pé fysiska aktiviteter for aldre:

Alla boende har rétt att f8 delta i aktiviteter som passar
dem

Projekt om promenader mot beteendemassiga och
psykiska symtom:
Promenadprojekt-pa-aldreboendet-Ribbingska-i-Lunds-
kommun.pdf

Vagen mot en aktiv vardag

Hiér presenterar vi konkreta forslag pa hur sirskilda
boenden kan frimja fysisk aktivitet bland dldre genom
att arbeta med individen, den sociala miljon,
organisationen och den fysiska miljon.

Individen

Varje aktivitet behover anpassas till individens hélsa,
motivation och preferenser. Det &r sdrskilt viktigt att ta
hénsyn till yrsel, smérta, fallrisk och fallrddsla.

e Fréga ”Vad ar viktigt for dig?”.

e Erbjud meningsfulla aktiviteter (t.ex. promenader,
tradgérdsarbete, hantverk).

e Integrera rorelse i vardagliga aktiviteter och
mdjliggdr spontan tréning.

Den sociala miljon

Den sociala miljon, det vill sdga relationer, gemenskap
och stod fran omgivningen, dr avgorande for att skapa
motivation, trygghet och meningsfullhet for alla, oavsett
rorlighet. For dldre som behdver hjélp med forflyttning
kan stdd fran personal, medboende, familj, vanner eller
civilsamhéllet kompensera for brister i den fysiska

miljon, till exempel genom praktisk hjélp eller
uppmuntran.

e Involvera alla yrkesgrupper!
e Erbjud gruppaktiviteter.

e Hjilp hyresgésterna att knyta kontakt med
”likasinnade” pa boendet.

Organisationen

En aktiv vardag pd SABO kriver bade resurser och en
kultur dar fysisk aktivitet och utevistelse ses som en
naturlig del av omsorgen. For att minska organisatoriska
hinder och skapa béttre forutséttningar for rorelse
behdver organisationen anpassas, till exempel genom att
integrera aktivitet i det dagliga arbetet, stirka
personalens kompetens och tydliggdra ansvar. Brist pa
personal och tid &r dock en utmaning som maste
adresseras parallellt, da det ofta lyfts fram som en
avgorande faktor av bade personal och de boende.

e Forankra fysisk aktivitet och utevistelse 1
verksamhetens mal och rutiner.

e Involvera all personal i arbetet med att
implementera mdjligheter till rorelse. Erbjud
utbildning och inspiration.

e Dokumentera och f6]j upp arbetet som en
kvalitetsindikator.

Den fysiska miljon
Den fysiska miljon pé boendet dr central for att frimja
fysisk aktivitet.

e Kontrollera att miljon ar tillgénglig, trygg och séker,
dven for personer med funktionsnedséttningar.

e Erbjud olika upplevelser och aktiviteter, allt fran
lugna promenader till utegym. Man kan till exempel
ordna gangslingor med olika upplevelser och
utmaningar som lockar till promenader av olika
langd och intensitet.


https://thegreencities.eu/wp-content/uploads/2023/01/WP5.1_SE_Green-cities-folder-2022-webb.pdf
https://movium.slu.se/media/f5tau1qm/nationell-strategi-foer-tillgaang-till-utemiljoe-och-utevistelse-rapport-stad-land_202.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/om-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/varfor-ska-vi-framja-rorelse/fysisk-aktivitet-bland-aldre-personer/
https://www.vardpraktikan.se/aktiviteter/
https://bpsd.se/wp-content/uploads/2022/12/Promenadprojekt-pa-aldreboendet-Ribbingska-i-Lunds-kommun.pdf

Rorelseframjande initiativ
e Besok av djur.
6 skal till djur i aldreomsorgen - Vardaga

e Aktiviteter med exempelvis barngrupper frén forskolan.

e Teknik som aktivitetsvastar, interaktiva skarmar och
virtual reality-glasdgon
Aktivitet och rorelse | Valfardsteknik | SKR

° [\_laturbaserade inomhusaktiviteter
Aldre mér béttre av trddgdrdsarbete

e Kulturaktiviteter, till exempel dans och rorelse till musik
Folkuniversitetets slutrapport om kulturella upplevelser
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https://vardaga.se/6-skal-till-djur-i-aldreomsorgen/
https://extra.skr.se/valfardsteknik/exempelpavalfardsteknik/aktivitetochrorelse.67717.html
https://aldreicentrum.se/nyheter/aldre-mar-battre-av-tradgardsarbete/
https://www.folkuniversitetet.se/globalassets/dokumentbanken/lokala-dokument/dokument_region_ost/jonkoping/slutrapport_kulturella-upplevelser-_2026-01-24.pdf
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