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Handledarmaterial Passion for livet: Version 2017 ©

Handledarmaterialet ar avsett att anvdandas av de som genomgatt en grundldaggande
handledarutbildning i Passion for livet

Passion for livet ar ett program for seniorer och av senior och startade 2005 som ett
samarbetsprojekt mellan Sveriges Kommuner och Landsting och davarande Landstinget i
Jonkopings lan.

Programmet stods nu och utveckas av Qulturum, Region Jénkopings lan

Kontakt: Passion.livet@rijl.se

Hemsida: http://plus.rjl.se/passionforlivet

'i Passion for livet

Region
Jonkdpings lan
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Bakgrund

Passion for livet ar ett program for och av seniorer som vill skapa maojligheter till att for-
andra och forbattra sin halsa och livskvalitet — for basta majliga liv hela livet.

Passion for livet bidrar till hdlsa och livskvalitet genom att paverka vanor och monster.
Angreppssattet ar att bygga broar mellan vad vi vet ar bra vanor och hur vi gér i varda-
gen.

2005 startade Passion for livet som ett samverkansprojekt mellan Qulturum, Region
Jonkopings lan (davarande Landstinget i Jonkopings ldan), Sveriges Kommuner och Lands-
ting och flera pensionarsorganisationer. Programmet och har sedan dess spridits till
stora delar av Sverige och aven delar av varlden. Passion for livet stods nu och utvecklas
av Qulturum, Region Jonkoping. 2014 fick Passion for livet utmarkelsen ”Social innovat-
ion in ageing — The European Award”.

Halsa

Vérldshélsoorganisationen (WHO) talar om “aktivt aldrande” som maijliggors om det
finns forutsattningar for fysiskt, socialt och mentalt valbefinnande under livets gang.
Hela livet paverkar livskvaliten och halsan av att kanns sig bekraftad och delaktig i ett
sammanhang. Vi vill bli respekterade och bemoétta pa ett vardigt satt och vi vill kdnna
meningsfullhet i det dagliga livets sysslor. Forskning och undersokningar visar att for
aldre personer ar det sarskilt betydelsefullt att ha kontroll 6ver sin livssituation. Forlus-
ten av oberoende leder till sdnkt livskvalitet som i sin tur sanker motstandskraften. Be-
greppet “empowerment” fangar just detta och det handlar om egenmakt och sjalvkon-
troll.

Hornpelare som Folkhdlsomyndigheten och dldreforskning lyfter fram nar det galler att
paverka sin halsa ar: fysisk aktivitet, mat och dryck, social gemenskap och delaktighet
och meningsfullhet.

Utifran denna kunskap utvecklades programmet Passion for livet.

Detta material ar ett vagledningsmaterial som ar framtaget for dig som ska vara handle-
dare i Passion for livets motesplatser som kallas for livscaféer.

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Arbetssatt

De tre delarna i Passion for livet ar
» Livscaféer

» Teman om halsa

» Forbattringsarbeten

Alla tre delarna ar lika viktiga och ar
nodvandiga
i programmet Passion for livet.

Livscaféer

Deltagarna mots i en mindre grupp under 6 ganger eller fler i motesplatser som kallas
Livscaféer. Caféerna leds av en till tva seniorer eller intresserad person. Handledaren har
genomgatt Passion for livets grundlaggande utbildning for handledare.

| Livscaféerna utbyts kunskap, tankar och erfarenheter. Mellan varje Livscafé gor delta-
garna personliga forbattringsarbeten och i Livscaféerna ger deltagarna varandra stod,
tips och idéer i forandringarna.

Teman om halsa
De teman som ingar i Passion for livet har valts utifran det som Folkhdlsomyndigheten
och forskning visar pa har god paverkan pa halsa och livskvalitet.

e Naturligt dldrande
e Fysisk aktivitet

e Forebygga fall

e Mat och dryck

e Social gemenskap
o Likemedel

e Annat

Dessa omraden i samverkan med varandra skapar ocksa en synergieffekt, det vill sdga
skapar ett hogre mervdarde an om de arbetas med var och en for sig. For basta majliga liv
hela livet.

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkdpings 1an
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Forbattringsarbete

| de personliga forbattringsarbetena som gors utifran varje tema anvands en forbatt-
ringsmodell dar tre fragor ar grunden: Vad ar det jag vill uppna? Hur vet jag att en for-
andring ar en forbattring? Vilka forandringar kan leda till en forbattring? | PGSA-hjulet,
Livshjulet, provas férandringarna genom att planera, gora, studera/folja upp och agera.

Se bild nedan.

Vad vill jag uppna?

Hur vet jag att en fordndring dr en forbattring?

Vilka forandringar kan leda till en forbattring?

Passion for livet vill stoédja seniorer att utifran varje tema gora forandringar som leder till
god halsa och livskvalitet. Egenmakt, empowerment, dvs. att deltagarna fattar egna be-
slut som paverkar sin egen halsa och far stod av varandra bidrar till bdsta maojliga liv hela

livet

Jag ar aktiv
och upplever

att jag har
egenmakt

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkdpings 1an
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Starta Livscafé

Handledare
Livscaféerna leds av en eller tva handledare. Varje Livscafé kraver planering och férbe-
redelsetid av handledaren.

Deltagare
Lampligt antal deltagare per livscafé ar cirka 5 till 8 personer. Deltagare hittar du till ex-
empel i din forening, bekantskapskrets eller i ditt naromrade.

Gor en forteckning med deltagarnas kontaktuppgifter som handledaren ansvarar for.
Mall finns pa Passion for livets hemsida. Om alla deltagare tycker det ar okej sa dela ut
deltagarlistan till deltagarna.

Mall med forslag till inbjudan finns pa Passion for livets hemsida

Livscaféer

Gruppen traffas 6 ganger eller mer med 2-3 veckors mellanrum. Planera garna alla in
datum innan uppstart. Varje Livscafé ar cirka 2 timmar dar fika ingar. Respektera start
och sluttid.

Varje Livscafé har ett tema och ett mal. Handledaren haller ihop traffen och temat.
Passion for livets livscaféer ar ingen foreldsningsserie sa planera att leda samtal snarare
an att foreldsa. Enkelhet ar ett ledord och Powerpoints kanske inte alls behovs.

Planera for att ha minst en “rorelsepaus” vid varje tillfalle.

Lokal

Lokal for Livscaféerna kan 16sas pa manga olika satt, till exempel traffas i hemmen, fore-
ningslokal, via kontakt med studieférbund eller kommun/region/landsting. En trivsam
lokal dar man kan sitta runt bord med tanda ljus och blommor bidrar till hemtrevlig
stamning vid traffarna.

Fika
Fika kan ordnas pa olika satt. Antingen turas deltagarna om att ordna fika eller sa tar en
person ansvar och deltagarna betalar till den.

Material

Anvand material och idéer som finns framtaget for varje livscafé eller eget materi-
al/idéer. Livscaféblad anvands som mall vid forbattringsarbete. Kontakta resursperson
om det behovs

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén



Ett vanligt Livscafé

e Vadlkommen och inledning

o Aterkoppling fran forra gdngen

e Vilka forandringar pagar?

e Introduktion om halsotemat

e Samtal om temat

e Tips och praktiska 6vningar

e Planera forandringar att gora till nasta gang.
e Anvand livshjulet

e Fika

e Rorelsepaus

Att tanka pa for dig som handledare

Skapa en trygg miljo dar larande och utveckling kan ske. Fa deltagarna att kdnna
sig individuellt valkomna genom att skapa en trivsam och god stamning

Hall ihop samtalen och ser till att alla blir h6rda och sedda

Samtalen bygger pa dialog for att deltagarna ska fa nya idéer och perspektiv ge-

nom att dela tankar och erfarenheter med andra

Uppmuntrar till att dela goda exempel. Det som nagon annan har gjort kan ocksa
bli mojligt for andra deltagare

Hall fokus pa det naturliga aldrandet och inte pa sjukdomar

Kann av stamningen, bjud pa dig sjalv, var personlig men fundera i forvag pa vad
som ar ok att dela med sig av eller inte

Fa igdng samtal men bryt nar det blir for privat eller drar at fel hall

Hall koll pa att alla deltagare hor och ser det som s&ags och visas

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén



Deltagarnas ar Livscaféet

Deltagarnas liverfarenhet och engagemang genomsyrar Livscaféer. Kunskap, intressen
och natverk som deltagarna har tas tillvara for att inspirera och lara av varandra. Varje
Livscafé blir vad gruppen gor det till.

Overenskommelse
Samtala om éverenskommelsen mellan deltagarna vid forsta Livscaféet.

Det som sags pa Livscaféer stannar dar

Aven om ”det som sags har stannar har” giller, beritta inte fér mycket detaljer
Deltagaren utgar fran sig sjalv och talar i jag-form

Kommer till varje mote och meddelar om de inte kan komma

Kommer i tid

Alla i gruppen ar lika varda

Telefonen ar installd pa ljudlost

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén



Livscafé 1
Tema Naturligt aldrande

Livscaféets mal

Vad ar passion for livet? Kunskap om forbattringsarbete
Kunskap om det naturliga aldrandet

Halsa vilkommen
Presentera dig sjalv

Vem ar har?

Borja med att alla presenterar sig: namn, intressen och annat som ar viktigt fér perso-
nen och férvantningar pa Passion for livet.

Lat deltagarna beratta om sin forsta tanke infor denna forsta traff. Detta ger deltagarna
ocksa majlighet att tillsammans motas dar man befinner sig i tanken. Ta till vara pa del-
tagarnas sammanlagda livserfarenhet.

Vad ar Passion for livet
Formedla syftet med programmet Passion for livet.

e qon fé,
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Samtala om de tre viktiga delarna i Passion for livet: Halsa, Forbattringsarbete och Livs-
caféer. Utan de tre delarna tillsammans blir det inte programmet Passion for livet.

Passion for livet vill skapa ett engagemang och forstaelse for den egna hélsan och situat-
ion med fokus pa det friska och det naturliga dldrandet. Detta ska leda till forstaelse for
hur man sjalv kan paverka sin situation.

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Planering

Livscaféer, teman, dagar och tider samt 6verenskommelse mellan deltagarna.
Visa hemsidan: http://plus.rjl.se/passionforlivet och Facebook: Passion for livet

Vad ar hidlsa och empowerment
Exempel pa samtal:
e "Vad ar hélsa for mig?”. Ga laget runt.
e Att halsa inte ar avsaknad av sjukdom
e De fyra hornpelarna for god halsa for seniorer; fysisk aktivitet, mat och dryck,
social gemenskap, delaktighet och meningsfullhet
e Pratainte om personliga sjukdomar/ohalsa
e Begreppet empowerment, egenmakt

Fysnb
aktivitet

Jag ar aktiv
och upplever

Sockl
gemenikap

att jag har
egenmakt

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkdpings 1an
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Tema: Naturligt aldrande
Handledaren inleder @mnet.

Exempel pa samtal:
e Manniskokroppen och vad som ar naturligt aldrande; hjarnan, hjarta och karl,
lungor, muskler, skelett, huden, munnen, fétterna
e Hur vi kan paverka och framja hélsa och livskvalitet hela livet

Forbattringsarbete
Handledaren introducerar amnet forbattringsarbete

e Att arbeta med forandringar och forbattringar. Forandringmetod i Passion for li-
vet.

e Utga fran Passion for livets Livshjul och livscaféblad.
e Betona att ledordet i Passion for livet ar Gora.
e Tréna tillsammans pa att anvanda Livscafébladet.

e Uppmuntra varje deltagare att borja géra en forandring till nasta livscafé. Livs-
cafébladet ar ett stod i deltagarens personliga forbattringsarbete.

10
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Tips och material

Deltagarlista, skrivs ut fran hemsidan

Livscaféblad fran hemsidan

1177 Vardguiden: https://www.1177.se/Jonkopings-lan/Tema/Senior/

”Om Halsosamt aldrande och fyra hornpelare for god hélsa”:
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/halsa-i-olika-
grupper/halsosamt-aldrande/

”Det ar aldrig for sent: Forbattra aldres halsa med méten, mat och aktivitet”
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/939eb16e9a414205951b9
39456e181fd/r2009-18-det-ar-aldrig-for-sent.pdf

Kort film om det naturliga dldrandet och hjarnan:
https://www.youtube.com/watch?v=26xZEKSEBpQ

Boktips: ”“Nar horisonten flyttar sig, att bli gammal i en ny tid.” Bodil J6nsson
Boktips: Hjarnstark: hur motion och traning starker din hjarna. Anders Hansen
Bra hemsida: Henrik Ennart om aldrande
http://www.henrikennart.se/foumlredrag.html

Risktest om benskorhet:
http://www.bristguiden.se/vad-ar-osteoporos/risktest-for-osteoporos/

11
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Naturligt aldrande

En inledning till samtal
Mal: Kunskap om det naturliga dldrandet

De kroppsliga aldersforandringarna ar sma fram till 40-
arsaldern, sedan okar de. Armassan, DNA i cellerna styr
det biologiska dldrandet som sker i kroppen.

Aldrandets process, nar och hur man aldras, skiljer sig
mycketmellan olika individer. Har beskrivs nagra av krop-
pens organ som paverkas av det naturliga aldrande.

Hjarnan

Hjarnans kapacitet kan forbattras dven i hog alder
e Hjarnan har en formaga att anpassa sig
e Blodflédet minskar i hog alder

Vad kan du géra sjdlv?
e Fysisk aktivitet och minnestraning
e Utmana hjarnan — hur gér man det?

Hjarta och karl
Hjartat var storsta muskel
e Karlen blir stelare och trangre
e Pumpfunktionen minskar och proppar kan bildas

Vad kan du géra sjdlv?
e Fysisk aktivitet i alla former
e Slutaroka

Lungor

Lungornas formaga minskar med hog alder
e Syresattning av alla organ minskar
e Ger trotthet och andfaddhet

Vad kan du géra sjdlv?
e Fysisk aktivitet i alla former
e Slutaroka

Muskler

Muskelcellerna minskar i antal. Som aldre blir man svagare.
e Muskelstyrkan minskar 5-8 % varje ar efter 60 ars alder

En 70 aring har tappat 50 % av sin handstyrka

Vad kan du géra sjdlv?
e Styrketraning i alla former
e Ingen aldersgrans for att forbattra muskelstyrkan

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Skelettet
Skelettets nedbrytning ar stérre an uppbyggnaden
e Blir skorare
e Okar risk fér benskérhet och fraktur
e Tecken pa benskorhet ar minskad kroppslangd, krum rygg, ryggsmarta

Vad kan du géra sjdlv?
e Styrketraning i alla former. Belasta skelettet
o Tillrackligt med mineraler, t.ex. kalcium
e Vistas dagligen utomhus
e Prata med din ldkare om tillforsel av kalcium, D-vitamin

Huden
Huden aldras som alla organ i kroppen
e Huden blir torrare
e Klada kan uppsta
e Skor hud gor att sar uppstar lattare och laker samre

Vad kan du géra sjdlv?
e Smorjin huden dagligen
e Drick tillrackligt med vatten for att forhindra intorkning

Munnen
De flesta aldre har inga storre problem med sin mun men har ofta manga fyllningar,
kronor, broar som kraver extra omsorg.
e Salivproduktionen kan minska pa grund av alder, sjukdom eller lakemedel och
leder ofta till muntorrhet
e | entorr mun okar risk for karies och infektioner

Vad kan du géra sjdlv?
e Saliven ar viktig for god munhalsa — t.ex. salivstimulerande tabletter
e Anvand Fluor
e Garegelbundet till tandvarden

Fotterna

Fotterna blir stelare med aldern
e Fotsulorna blir kdnsligare pa grund av samre cirkulation
e Ger samre balans, smarta och man kan fa svarare att ga

Vad kan du géra sjilv?
Fotgymnastik, Smorj med fet krdm, Ha bra skor

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Egna anteckningar Livscafé 1

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Livscafé 2
Tema Fysisk aktivitet

Mal

Rorelsegladje for ett bra liv hela livet

Halsa valkommen
Borja garna livscaféet med en promenad eller annan fysisk
aktivitet.

Vem ar har?
Tankar sedan sist.

Aterkoppla forandringar gjorda utifran forra tillfallet. Sam-
tala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.

Vad har gjorts?

Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
Jamfor resultat med malet

Ar forandringen en férbattring?

Nasta steg?

Ha med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema Fysisk aktivitet
Handledaren introducerar amnet.

Exempel pa samtal:

Vilka vinster finns det med att vara fysiskt aktiv?

Stillasittande - hur paverkar det oss?

Kondition, styrketraning, rorlighetstraning, balanstraning - allt ar lika viktigt
Vilka erfarenheter har deltagarna av olika traningsformer?

Fysisk aktivitet forebygger diabetes, hjart- och karlsjukdomar, forhojt blodtryck,
benskorhet, ryggbesvar och balansproblem

Trana ensam eller tillsammans. Det finns ett varde i att trana tillsammans med
andra da detta blir ett tillfalle for social gemenskap.

Vilka traningsstéllen finns i er omgivning?

Hur gor deltagarna for att vara fysiskt aktiva?

15
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Prova att gora

e Traningsprogram Styrka (exempel)
http://www.sthim.friskissvettis.se/fsmedia/pdf/traningsprogram/traning for se
niorer.pdf

e Rorlighetstraning (exempel): Resa/séatta sig utan stéd, trampa symaskin, ga pa
stéllet, kroppsvridningar, Rulla axlar, armar uppat strack

e Balanstraning (exempel): http://www.bristguiden.se/vad-ar-
osteoporos/forebygga-osteoporos/balansguiden/balansovningar/

e Testa styrketraning genom att anvanda petflaskor fyllda med vatten, bollar av
olika hardhet och gummiband.

e Gor enkla 6vningar t ex, resa sig/satta sig fran stol utan stod, ga pa stallet,
kroppsvridningar

e Ovningarna skall bygga pa att man kostnadsfritt ska kunna utéva dem i hemmet

Tips och material
e Skriv ut Livscaféblad fran hemsidan
e 1177.se Tema Senior har bra tips
e Traningsprogram
e Enkla redskap: bollar, gummiband, petflaskor som fylls med vatten
e Resursperson kan bjudas in till Livscaféet, t.ex. instruktor fran ndgon traningsan-
laggning eller en sjukgymnast.

Forbattringsarbete
Handledaren introducerar.

Deltagarna samtalar om sitt eget behov av férandring nar det galler att fysisk aktivitet.
Genom samtal och goda exempel skapas en medvetenhet om behov av forandring och
vilja for att battra sin fysiska aktivitet.

Anvand garna Livscaféblad.

Till ndsta gang — planera och genomfor 1-2 forandringar som ar kopplade till temat fysisk
aktivitet.

16
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Fysisk aktivitet

En inledning till samtal

Det finns ingen 6vre aldersgrans for traningseffekt. Det ar val dokumenterat att fysisk
aktivitet minskar risk for en rad aldersrelaterade sjukdomar.

Vinster med att vara fysiskt aktiv

e Okad muskelstyrka
e Fodrbattrad funktion i senor/leder
e Forbattrad balansformaga
e Forbattrat minne och forbattrad formaga att 16sa problem
e Minskad uttrottbarhet vid aktivitet
e Minskad benskérhet
e Minskad risk for depression och angest
e Minskad stress
e Gergladje
Stillasittande
e Paverkar halsan negativt
o Okar risken for hogt blodtryck
e Okar risk for hjartsjukdom, stroke och diabetes
Aktiv medicin for bland annat
— sankt blodtryck, blodsocker och blod-
fetter
— minskad risk for hjartsjukdom och
stroke med 30-50 %
Ordination
Intas dagligen, hela veckan. Valfri tid,
~_ garna ej sent da oonskad uppiggande
P @ effekt kan uppnas. Valfritt tempo, helst
f::u dlisz?acgen ej langsamt. Basta effekt erhalls vid viss
Tige el Blodsocker och blod™ hjartklappning/andfaddhet. Promena-
8305, for hjartsjukdom och st den bér tas i minst 20-30 minut
ey , en bor tas i mins minuter,
"“:ﬁi?‘;:'he'a veckan_va.fn«adfr("j,?f; garna med ett glas vatten under tiden.
o0 e e st e . .
%‘mn sl Latt beroendeframkallande
%\"mfﬁamka"“de Tillverkning
. Du sjalv
Pris
Gratis
B Vistereorren YANS LADSTING & Umed universiet
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Kondition - Styrketraning - Rorlighetstraning - Balanstraning
Fysiskt aktiv i 150 minuter/vecka som gor att man blir andfadd och varm.

Utover det rekommenderas for seniorer dven:
Styrketraning tva dagar i veckan for att bygga upp eller bevara muskelstyrka och uthal-
lighet

Rorlighetstraning tva dagar i veckan tio minuter per gang for att 6ka eller bibehalla ror-
ligheten.

Balanstraning varje dag for att forbattra eller bibehalla balansen och minska risken for
fallskador
(Kalla: Fyss.se)
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Livscafé 3
Tema Forebygga fall

Mmal
Medvetandegora seniorer - vad kan jag gora sjalv for att inte ramla

Halsa valkommen

Borja garna livscaféet med en promenad eller annan fysisk aktivitet.

Vem ar har?
Tankar sedan sist.

Aterkoppla forandringar gjorda utifran forra tillfallet.
Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.
e Vad har gjorts?
* Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
* Jamfor resultat med malet
» Arférandringen en foérbattring?
* Nasta steg?
Ha med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema forebygga fall
Handledaren introducerar amnet.

Exempel pa samtal:

e Hur vanligt ir det att seniorer faller? Ar det ndgon av deltagarna som har fallit

och vill beratta om det?

e Varfor riskerar seniorer att falla och vad kan man gora at det?

o Viktigt att beakta for att forebygga fall: synen, balansen och hur kroppen kdanner

av sitt lage
e Sdkerheti hemmet
e Relation mellan omgivning, kapacitet och aktiviteten

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Prova att gora
e Risktest for benskorhet: http://www.bristguiden.se/vad-ar-osteoporos/risktest-
for-osteoporos/
e Balansovningar: http://www.bristguiden.se/vad-ar-osteoporos/forebygga-
osteoporos/balansguiden/balansovningar/
e Balanstraning (exempel)
Sta med fotterna ihop
Sta med fotterna ihop och blunda
Sta med ena foten framfoér den andra
Sta pa ett ben
Ga pa en "linje”
Tahavningar
Fran sittande till stdende utan att halla sig i
Tyngdoverforing fran hoger till vanster ben. Boj latt pa det ben som tyngden
laggs pa

Tips och material
e Livscaféblad fran hemsidan
e Film om benskorhet: http://www.bristguiden.se/
e Kort foreldasning och fragestund med resursperson, t.ex. sjukgymnast eller sjuk-
skoterska som bjuds in
e Glom inte "rorelsepaus”

O O O O O O O O

Forbattringsarbete
Handledaren introducerar.

Deltagarna samtalar om sitt eget behov av forandring nar det galler att forebygga fall.
Genom samtal och goda exempel skapa en medvetenhet om behov av forandring och
vilja for att battra sdakerheten for att inte falla.

Anvand garna Livscaféblad.

Till nasta gang — planera och genomfor 1-2 férandringar som ar kopplade till temat fére-
bygga fall.
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Forebygga fall

En introduktion

Fall i siffror for personer 6ver 65 ar

e Entredjedel av de dldre som bor i eget boende rakar ut for en fallolycka varje ar

e Varje ar far over 17 000 personer en hoftfraktur, medelaldern ar 82 ar och tva
tredjedelar ar kvinnor.

e Var femte personer som far en hoftfraktur kan inte ga ensamma utomhus efter
frakturen

e 13 % forlorar gdngférmaga

e Under 2015 avled 956 personer till féljd av en fallolycka.

Fall beror pa flera saker
Fall uppstar nar det inte ar balans mellan kapacitet, uppgift och omgivning och for att
forebygga fall behovs atgarder inom alla dessa delar. Alla delar ar lika viktiga att beakta.

(Kalla: Lars Nyberg, Lulea tekniska universitet)

Varfor riskerar seniorer att falla?
e Det naturliga dldrande paverkar fallrisk pa grund av:

@)
@)

o O O

o

balansorganet i 6rat

kanselkroppar i hud, muskler, senor och leder som ger information om
lage

synen och horseln

muskelmassa

blodtryck

benskorhet

e Reservkapaciteten minskar:

©)
@)

Urinvagsinfektion
Olika sjukdomstillstand

o Likemedel
e For lite och "fel” mat och dryck
e Ett fall innebéar 50 % risk for ett nytt fall inom 1 ar.
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Yrsel
25-40 % over 65 ar berdknas lida av yrsel
Aldersyrsel &r ingen sjukdom

Yrsel ar en konsekvens av naturligt aldrande (syn, horsel, kanselkroppar, balansorgan).
En slags informationsbrist hur omgivningen ter sig, dvs en troghet i kroppens organ

ATGARDER:
Diagnos, trana, optimera forutsattningar

Synen

Synen paverkar fallrisk pa grund av:
e Stelhet i och grumling av linsen
e FOrsamrat morkerseende
e Aldre dgat arbetar ld&ngsammare

Strategier:
o Glasdgon med ratt styrka
e Bra belysning, dven till natten

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Livscafé 4
Tema Mat och dryck

Mmal
Matgldadje som ger energi framjar en god hadlsa

Halsa vilkommen
Borja garna livscaféet med en promenad eller annan fysisk aktivitet.

Vem ar har?
Tankar sedan sist.

Aterkoppla férandringar gjorda utifran forra tillfallet.
Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.
e Vad har gjorts?
* Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
* Jamfor resultat med malet
» Arférandringen en foérbattring?
* Nasta steg?

Ha med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema Mat och dryck
Handledaren introducerar amnet.
Samtala inte om olika dieter.

Exempel pa samtal:

e Var och en funderar pa vad mat betyder for dem. Darefter en 6ppen diskussion.

e Varfor ar det viktigt att ata?

e Vad paverkar matlusten?

e Farviioss mat och vatten som vi behdver varje dag?

e Vad ar bra och hdlsosam mat? God mat?

e Behov av D-vitamin och Kalcium

e Hur farviioss ratt typ av fett? Olika typer av fett — till exempel raps- eller oliv-
olja, matfett, fet fisk, mejeriprodukter eller notter

e Hur kan man variera hydrater — till exempel bréd, gryn, potatis och pasta.
Valj garna fullkornsprodukter som havregryn och knackebrod.

e Protein i varje maltid — till exempel dgg, ost, fisk, kyckling, kott eller mejeripro-
dukter. Aven bénor, kikirtor och linser ar proteinrika

e Vitaminer och naringsamnen som sarskilt finns i gronsaker, rotfrukter, frukt
och bar

Prova
e Om mojligt tillaga nagot tillsammans.
Tank pa miljon runt om — ”att dta med ogat”

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Tips och material
e Livscaféblad fran hemsidan
e "Den viktiga maten” - Bra trycksak och film fran: vardgivare.skane.se
e ”"Balansera mera”
http://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/20287/2016-9-

1.pdf
e Enresursperson kan bjudas in, t.ex. sjukskoterska eller dietist

Forbattringsarbete
Handledaren introducerar amnet.

Deltagarna samtalar om sitt eget behov av férandring nar det galler mat och dryck.
Genom samtal och goda exempel skapa en medvetenhet om behov av forandring och
vilja for att battra hur man ater och dricker.

Anvand garna Livscaféblad.

Till ndsta gang — planera och genomfor 1-2 forandringar som ar kopplade till temat mat
och dryck.
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Mat och dryck

En introduktion

Bra och naringsriktig mat ar viktigt hela livet men mat handlar om langt mycket mer an
att forse kroppen med energi och naringsamnen. Maltiden har en stor social betydelse
och ar viktig for vart valbefinnande.

Med stigande alder kan aptiten forsamras pa grund av till exempel minskad aktivitet,
sjukdomar, lakemedel, muntorrhet, nedsatt smak och luktsinne. Ofrivillig viktnedgang
kan leda till minskad muskelmassa, vilket gor det svarare att orka réra pa sig.

Det hdr behoéver du fa i dig varje dag
e Olika typer av fett — till exempel raps- eller olivolja, matfett, fet fisk, mejeripro-
dukter eller nétter
e Varierat med kolhydrater — till exempel bréd, gryn, potatis och pasta
Valj garna fullkornsprodukter som havregryn och knackebrod
e Protein ivarje maltid — till exempel dgg, ost, fisk, kyckling, kott eller mejeripro-
dukter. Aven bonor, kikirtor och linser ar proteinrika
e Vitaminer och naringsamnen som sarskilt finns i gronsaker, rotfrukter, frukt och
bar
D-vitamin.
Se till att regelbundet fa i dig mat och dryck som &r rik pa D-vitamin, framfor allt under
vinterhalvaret.
e Framijar bildningen av skelettben
e Minskar risken for benskorhet, och fallolyckor (D-vitamin och kalcium)
e Rekommendationen 6kat for personer 6ver 75 ar till 20 g/dag
o Den basta kallan ar fet fisk som lax, sill och makrill, men dven berikade mejeri-
produkter

(Kdlla: Hitta balansen i kylskdpet
Balansera mera — tips och rad fér att forhindra fallolyckor i vardagen, Socialstyrelsen)

Kalcium
Kalcium &r ett mineral som behovs for att skelettet ska kunna vaxa normalt och bidrar

till att forebygga osteoporos och minska risk for frakturer

Aldre personer har ett 6kat behov av kalcium da skelettet borjar bli tunnare och fér-
magan att ta upp kalcium forsamras. Kvinnor behéver mer kalcium &n man

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Rekommenderat intag av kalcium (Livsmedelsverket)

800 mg/dag fér vuxna rekommenderas

Stor mangd kalcium finns i:
e mjolk och mejeriprodukter
e grona gronsaker, som broccoli och gronkal
e Livsmedel berikade med kalcium: till exempel juice, tofu och mjolkalternativsom
soja- och mandelmjolk
800 mg kalcium ar till exempel:

4 ostskivor
1 tallrik fil (2 dl)
1 glas mjolk

OKA BEGRANSA

Gronsaker Spannmils- Spannmals- Charkprodukrer

Baljvaxter produkter av produkter av Rote kote
vitt/sikeat mjol fullkorn

Fruke och bar Drycker och
Smor, smor- Vegetabiliska livsmedel med

Fisk och skaldjur baserade oljor, oljebase- dllsate socker
matfeccer rade matfetter

Notter och fron Sale
Feta mejeri- m - Alkohol
produkeer p te

Vatten

Aldre har sdmre férmaga att kidnna térst och dricker ofta for lite vatten.

Torsten och vatskebrist kan paverkas av lakemedel, hog feber och vissa sjukdo-
mar t.ex. diabetes och hogt blodtryck

For lite vatten kan ge yrsel, huvudvark, muntorrhet, trotthet, och uttorkning
Drick mycket nar det ar varmt eller vid fysisk aktivitet

Annars drick “lagom”

Kaffe, alkohol, laskedrycker mm &r inga bra kallor for att tillfora optimal vatska.
Drick rent vatten istallet.

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkdpings 1an
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Livscafé 5
Tema Social gemenskap

Mmal
Kénna gladje genom gemenskap och sammanhang

Halsa valkommen
Borja garna livscaféet med en promenad eller
annan fysisk aktivitet.

Vem ar har?
Tankar sedan sist.

Aterkoppla forandringar gjorda utifran forra tillfallet.
Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.
* Vad har gjorts?
* Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
e Jamfor resultat med malet
» Arférindringen en férbattring?
e Nasta steg?

Ha med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema Social gemenskap
Handledaren introducerar amnet.

Exempel pa samtal:

e Social gemenskap — ar det viktigt? Varfor?

e Vad sager forskningen om social gemenskap?

e Hur ser deltagarnas sociala gemenskap ut?

e Sambandet mellan god halsa, livskvalitet och socialt kapital

e Metaforen social gemenskap som ett “buss-vardekort” som maste laddas
regelbundet

e Prova en ny aktivitet?

e Vara medien férening — hur kan det bidra till social gemenskap?

e Vad finns det for social gemenskap, sociala aktiviteter, kultur mm i ert
naromrade?

Prova
e GOr nagon gemensam aktivitet
Ta tillvara deltagarnas kunskap, intressen och natverk

Tips och material
e Livscaféblad fran hemsidan
e Hemsidor, broschyrer, annonser mm om vad som hander i ndromradet

Att tanka pa
Amnet social gemenskap kan vara ett ¥mtéligt &mne och ska hanteras med hég
integritet.
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Forbattringsarbete
Handledaren introducerar amnet.

Deltagarna samtalar om sitt eget behov av férandring nar det galler social gemenskap.
Genom samtal och goda exempel skapa en medvetenhet om behov och vilja av foérand-
ring.

Finns det maojligheter att gora fordandringar sa att deltagarna kan aterta aktiviteter som
ar viktiga for dem?

Anvand garna Livscaféblad.

Till ndsta gang — planera och genomfor 1-2 forandringar som ar kopplade till temat
social gemenskap.
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Social gemenskap
En introduktion

Social gemenskap ar viktigt for bade halsa och livskvalitet. Att leva i ensamhet, utan re-
gelbunden kontakt med andra, 6kar risken for att man ska ma psykiskt daligt. Darfor ar
det av stort varde att, dven nar yrkeslivet ar slut, fortsdtta att engagera sig i nagon akti-
vitet dar man moter andra manniskor. Har man dessutom formanen att ha givande re-
lationer med familjemedlemmar och vanner sa ar det sjalvklart ocksa positivt.

Forskningen sager:
e Ofrivillig ensamhet ar en stor halsorisk
e Modjligheten att kunna paverka och kdnna delaktighet ar grundlaggande for en
god halsa
e Socialt engagemang och delaktighet i aktiviteter bland dldre personer kan leda

Socialt kapital

till ett forbattrat psykiskt och fysiskt valbefinnande

Moétesplatser som framjar de fyra hérnpelarna ar betydelsefulla for ett gott aldrande och kan
darmed bidra till en 6kad livskvalitet.

Aldre har behov av gemensamma traffpunkter. Samband finns mellan deltagande p& métesplat-
ser och 6kad upplevd halsa och social gemenskap.

Kalla: Folkhdlsomyndigheten; 1177 vardguiden

Halsa - livskvalitet - socialt kapital

Socialt kapital, dvs. resultatet av att personer har investerat i sociala relationer, natverk
och gemenskap ar en bidragande faktor for halsa och livskvalitet. Det sociala kapitalet
behdver under hela livet “tankas pa”.

32

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén



A fo’ %,
Q’ /p’&
K 3

Egna anteckningar Livscafé 5

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén

33



Livscafé 6

. @ \

Tema Lakemedel 2 m
2 | A v P

Mal @ PR Y g

Koll p4 laget - likemedel och &ldre £ . ‘8

Halsa valkommen
Borja garna livscaféet med en promenad
eller annan fysisk aktivitet.

Vem ar har?
Tankar sedan sist.

Aterkoppla forandringar gjorda utifran forra tillfallet.
Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.
* Vad har gjorts?
* Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
e Jamfor resultat med malet
» Arférindringen en férbattring?
e Nasta steg?

Ha med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema Liakemedel
Handledaren introducerar amnet.

Exempel pa samtal:
o Fakta om lakemedel for aldre
o Likemedelsgenomgang och fem eller fler mediciner
Rattigheter som seniorer 6ver 75 ar har
e Bra fragor att stalla vid lakarbesok
e Olika lakemedelslistor pa Apoteket och i vardjournalen

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Tips och material
e Bra trycksak: Kloka rattigheter — som ger dig battre lakemedelsbehandling
http://www.kollpalakemedel.se
e Boktips: “Detta hade inte hdant mig om jag varit yngre” Lars G. Nilsson
e Aven idetta café behdvs rérelsepaus
e Resursperson att bjuda in kan vara nagon fran vard eller apotek

Att tinka pa
Prata inte om egna eller andras specifika lakemedel.
Samma 6ppenhet som i 6vriga livscaféer kan inte begaras har.

Forbattringsarbete
Handledaren introducerar amnet.

Genom samtal och goda exempel skapa en medvetenhet om behov och vilja av foérand-
ring gallande lakemedel. Anvand garna Livscaféblad.

Till ndsta gang — planera och genomfor férandringar som ar kopplade till temat lakeme-
del.
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Lakemedel

Introduktion

Viktigt ar att inget prata specifikt om egna och andras lakemedel,

Fakta om lakemedel for dldre

Polyfarmaci, d.v.s. fler an 10 lakemedel har senaste aren 6kat kraftigt for perso-
ner 80 ar och aldre

10 till 30 % av inldggningar pa sjukhus bland dldre beror pa ldakemedelsbiverk-
ningar

Andelen med anvandning av de ldakemedel som riaknas som olampliga lakemedel
har borjat minska

Personer 60 ar och aldre star for cirka 2 tredjedelar av den totala mangden |a-
kemedel pa recept

Kanslighet for lakemedel fordndras med aldern
Bra att tdnka pa:

Ratt lakemedel ar viktigare an antalet

For dldre personer finns en 6kad risk for lakemedels-interaktioner pa grund av
anvandningen av flera olika lakemedel

Regelbunden ldkemedels-genomgang ar en rattighet om man har 5 lakemedel el-
ler mer och ar 75 ar

Apotek och vardens journal har olika lakemedelslistor.

Tips pa fragor att stalla vid ldkarbesok

Varfor far jag den har medicinen?

Nar och hur ska jag ta medicinen?

Hur lange ska jag ta medicinen?

Kan jag ta medicinen ihop med andra lakemedel eller naturlakemedel?
Vilka eventuella biverkningar kan jag fa?

Hur och nar ska medicinen féljas upp?

Finns det lakemedel pa min lista som inte langre ar aktuella?
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Forbattringsarbete

| de personliga forbattringsarbetena som gors utifran varje tema anvands en forbatt-
ringsmodell dar tre fragor ar grunden: Vad ar det jag vill uppna? Hur vet jag att en for-
andring ar en forbattring? Vilka forandringar kan leda till en forbattring? | PGSA-hjulet,
som i Passion for livet kallas Livshjulet, provas forandringarna genom att planera, gora,
studera/folja upp och agera. Se bild nedan.

Vad vill jag uppna?

Hur vet jag att en forandring ar en forbattring?

Vilka forandringar kan leda till en forbattring?

7,

o=y
Att vara en del av Passion for livet ar att vara med i en fordandringsresa: Livscafél med
tema, deltagaren gor forandring pa hemmaplan utifran temat, Livscafé 2 med tema och
aterkoppling pa gjorda forandringar, nya forandring pa hemmaplan, Livscafé 3 och sa

rullar det pa
Det ar inte det vi sdger och vet som gor skillnad. Det ar det vi faktiskt gor.
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Passion for livet genomsyras av larandestyrt forandringsarbete och inte det traditionella
sattet att forandra, ”"gor sa” ”sa blir det sa”. PGSA, planera-gora-studera-agera ar en
forbattringsmetod dar deltagarna lar under tiden man sjalv gor férandringar. | Passion

for livet kallas PGSA-hjulet for Livshjulet

Traditionellt Larandestyrt
forandringsarbete forandringsarbete

L i

I -
Nulsge Onskat tilistdnd
("Ar) (“BOr)

Satta mal

Innan en forandring satts igdng ar det bra att ha ett mal. Deltagaren staller sig fragorna
"Vad vill jag uppna?” och “Vad ar viktigt for mig?” Det ar bra att man bestammer nar
malet ska utvarderas eller vara uppnatt. Se till att malet ar tydligt och greppbart.

Livshjulet (PGSA-hjulet)

Ett systematiskt arbetssatt bidrar till att deltagaren lattare nar malet. Med Passion for
livets Livshjul provas och utvarderas idéer. Genom att arbeta steg for steg, P-G-S-A, kan
forandringen féljas och visa om idén leder till forbattring, inte har nagon effekt eller le-
der till férsamring.

Forandringar i Livshjulet gors forst i liten skala. En idé provas vid ett tillfalle och utvarde-
ras om det blev battre for att sedan bestdmma nasta steg.

Efter varje Livscafé gor deltagarna en personlig férandring utifran det aktuella temat.
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P-G-S-A, steg for steg

En forandring borjar med att Planera vad som behoéver goras for

Planera, P att na sitt mal.

Deltagarna stéller sig fragor och borja planera sitt forandringsar-

PR
gl bete
* Vad vill jag férandra?
s..o e Hur ska forandrings goras?
* Nar ska den goras? Var ska den goras?
* Behover jag stod for att kunna genomféra forandringen?

Gora, G Nasta steg ar att Gora.

S e Gor forandringen som planerat
e Hall koll pa hur det gar genom en enkel méatning
e Vad gar bra?

J“. e Vad ar svart?

Studera, S Studera ett ar ett viktigt steg. Har funderar deltagaren pa:

G e Hur gick férandringen
e Jamfor det resultat med malet som sattes upp.
e Arférandringen en férbattring?

Agera, A Agera ar ett steg som ibland gléms bort. Har fattas besluten:

é‘,- -/Zo e Ardenna férandring ndgot som jag vill fortsatta med?
e Vilket &r mitt nasta steg?

Passion for livet stods och utvecklas av Qulturum, Region Jonkopings lén
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Exempel — att gora en forandring och anvanda livscaféblad
(sid 1)

Mitt personliga forbattringsarbete om tema: Fysisk aktivitet

Vad vill jag uppna?

Hur vet jag att en forandring ar en forbattring?

Vilka forandringar kan leda till en forbattring?

%

o’

Vad vill jag uppna? Mitt mal
Ga mig mer under dagarna for att kdnna mig piggare och orka ga i trappor

Vilka forandringar kan leda till en forbattring? Idéer
Promenera flera ganger i veckan — det har provar jag forst

Ga till affaren istallet for bilen

Traffa en van och gad motionssparet tillsammans

Anvanda stegraknare

Ata bra mellanmal

Prova gastavar
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Exempel — att gora en forandring
och anvanda livscaféblad sid 2)

1. Planera
Jag gor en detaljerad plan.
Vad skall jag gora? Nar? Stod (person/annat)?
September
Malet ar att promenera 2 ganger i veckan, tis- Under hela | Testa gastavar
dag och torsdag férmiddag. oktober
sen utvar-
dering
K6pa nya promenadskor
Kolla mobilens stegraknare | sept
2. Gora
Jag gor forandringen. Vad gar bra? Vad ar svart? Jag haller koll pa t ex vad och hur ofta.
Jag gor Hall koll - t ex vad och hur
ofta
Oktober
Promenerar som jag planerat Vecka 40: ti, to
Vecka 41: ti (regnade gick inte to)
Vecka 42: ti, to
Vecka 43: ti, to
Gastavarna ar bra och gor mig
sakrare. Krangligt med stegrdknare
3. Studera

Hur har det gatt? Jag jamfor resultaten mot mitt mal. Ar férandringen en forbattring?

Borjan av november

Jag promenerade som jag hade planerat forutom ndr det regnade. Redan nu
kdnner jag mig lite piggare och sover bra.

Stegrdknaren behovs inte

Att promenera ledde en forbdttring for mig

4. Agera
Ar denna forbattring ndgot jag vill fortsitta med? Vilket dr mitt nésta steg?

Borjan av november

Ska fortsdtta att promenera. Ska hu ga 3 dagar i veckan och férsska fa med
en vdn vid nagon gang i veckan.

Fortsdtter med stavarna.

Kommer ha med en frukt i fickan

Har jag beradttat om mitt forbattringsarbete for nagon annan? Ja X Nej
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Skillnaden mellan hur det ar nu och det 6nskade laget

Gapet

Som en metafor for att medvetandegora deltagarna om behovet av férandring anvander
Passion for livet en bild som symboliserar gapet mellan dar vi befinner oss idag och hur
det skulle kunna vara ndr det ar som bast.

Att sedan utmana gapet genom att testa manga sma forandringar och félja upp dessa
for att se om de tillsammans fyller igen gapet.

Nu Framover

Flera olika tester av samma eller olika forandringar kan behovas for att fa till en
forbattring.

Test av fordndring 1
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8 steg till forandring

Forandringsarbete kan beskrivas i 8 steg: vilja till férandring, min egna verklighet, éver-
tygelse, tydlig vision, arbetsprocesser, resultat, hitta nya former och kultur férandras.

Vilja till

W forandring N
Kulturen Min egna
forandras verklighet

Hitta nya En
former dvertygelse
En tydlig
vision

Resultat
N Arbets- |
processer
Passion for livet lyfter fram

v Det &r nar vi goér som vi lar

Kdlla: www.kotterinternational.com

v Det &r viktigt att bérja med ett avgransat omrade

v" Det &r viktigt att inse att det inte handlar om att bli fardig utan om att rusta sig
med ett forhallningssatt dar man hela tiden agerar for att det ska bli battre

v" Det &r de sma stegen som tillsammans skapar det gemensamma resultatet
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Matningar
Under tiden som forandringen gérs behdver man halla koll pa hur det gar; for att veta
att forandringen blir en forbattring. Det kan goras pa manga satt. Allra enklast ar att

satta ett kryss eller en pinne pa ett papper. Ett diagram visar tydligt hur det gar med
forandringen.

Antal promenader

7
6
5
4
3
2
1
0
1 2 3 4 5 6 7
Vecka
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Livscaféblad

Livscaféblad ar ett bra stod for deltagaren att paminna sig sjalv och andra vad som ska
forandras och hur detta ska ske. Uppmuntra deltagarna att satta pa livscafébladet pa
kylskapet.

Arbetsbladet finns i tva versioner. Skrivs ut fran Passion for livets hemsida.

Livscafé
M DO*300igE e LT NEIaCTAne OM 121G, ey
S LA T T T
Ve ik g gt T el
Vol vil jag upgmi?
Her wet Jag 11 en fivdadving & we Moy !
Vilia A Secdrye ban leda 1] en ASademing! —
g g S g T g B et b T g e 0 g e e D A e
. T Fa bed - ¢ &% vod o b o
L=
o g cper I Wi od Seagers
e o g g R v W v e g Sk g

gy
3 i. LU T ELL L AT T .
S dtrincompar kae lnchs = et Bagnreg! dee

B Rt e e e = B

) Livscafé

Vod o jJng k! Mt sl

VWb Fin Bebomgee b bk W1y A blimg * Wbl
4 Agers i Flanera
v v
5. Studera 2. Gére
<
o g e TN O ST BT g et B w e senen? M 1D N 0
RS —— ——
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Egna anteckningar forbattringsarbete
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Ddir viljan finns gar en vig
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