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Vad var problemet som skulle aigdrdas?

P4 Kista servicehus fanns inget utbud av friskvardsaktiviteter for dldre som &nskar
tréna i forebyggande syfte. Det fanns en stor grupp av pensiondrer som var mycket
intresserade av fysisk aktivitet och triining. Det fanns fven en stor grupp utléndska
kvinnor — framfor allt iranska — som behovde fysisk aktivitet samt att komma in en
social gemenskap, men spréket var ett hinder for dem.

Vad gjorde vi?

En lokal inreddes for dndamalet och impliga redskap inképtes — dven ett rum for
rekreation inreddes med bland annat massagestolar. Informationsmaterial togs
fram och Gversattes bland annat tifl persiska. Oppet hus med prova-pa-aktiviteter
anordnades. Man erbjéd introduktion, radgivning géllande friskvard, och
mdjlighet att fa individuellt anpassat sjélviriningsprogram. De utldndska
pensionsrerna fick introduktion pd sitt sprak. I utbudet ingick gruppgymnastik i
tva olika svarighetsgrader. Vid flera tillfiillen serverades dricka och frukt for att ge
méjlighet till socialt umginge. Aven sma fester anordnades med anknytning till
exempelvis iranskt nydr och pésk, samt fodelsedagar.

Vilket resultat uppnadde vi?

Tréningslokalen har 6ppet dagligen kl. 09:00-15:00, Under den tiden har
pensiondrer tillgang till ridgivning och instruktion samt friskvardsgymnastik i
grupp tva ganger i veckan. Tréningslokalen har blivit en populér tréffpunkt dér
pensioniirer fran olika kulturer umgas med svenska pensionérer. Varje dag trénar
ca 15 personer som gér sina individuella program, i gruppgymnastiken deltar 10—
15 personer vid varje tillfiille. Pensionérer stannar ofta efter trdningen for en
pratstund, en kopp te eller kaffe, och de har dven tillgéng till séllskapsspel. De
pensiongrer som trinar regelbundet har hllit sig friska och fallolyckorna har
minskat hos den gruppen.

Vilken nytta har vi haft av projektet infor fiamtiden?
Traningslokalen har utvecklats till att #iven anvéindas av &ldre som bor i eget
boende med hjilp av allianserna och frivilligorganisationer.
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