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Foreningen grundades 1977 och bedriver en omfattande kontinuerlig
verksamhet for dldre, barn och ungdomar i sina lokaler pa Siktgatan,
Villingby. Féreningen har idag éver 500 medlemmar, huvudsakligen i
Stockholms kommun. Det som forenar vira medlemmar ar arabiska
spraket, sdval medlemmar som deltagarna i var forening, kommer fran flera
olika linder och olika religioner. Foreningen ar politisk eller religiost
obunden.

Var dldreverksamhet, Alfa har varit valdigt aktiv och stindigt 6kar i bade
deltagarantal och aktiviteter. Alfa traffas vardagar for aktiviteter och
foreningen har mer och mer blivit en sorts medborgar kontor for vara aldre
och kontaktlink mellan vara dldrepersoner och dldre omsorg i olika
stadsdelar. Arets aktiviteter har bland annat varit méten,
informationstraffar, forelasningar, promenader, gymnastik, studiebesok,
utflykter, fester samt samarbeten med seniorer i samverkan runt Jarva
faltet med PRO och andra invandrarforeningar. Alfa har dven samarbete
med Spanga — Tensta stadsdelsforvaltnings dldreomsorg, bedriver 2 dagar i
veckan dagcenterverksamhet for dldre arabisktalande boende 1 Tensta
Servicehus.

Vi vill med detta projekt att upphiva segregationen mellan arabisktalande
deltagare som kommer fran andra arablander som &r bebodda i Sverige
oavsett i vilka aldrar. Hélsan spelar stor roll idag for manniskans vardag,
speciellt for dessa dldre med invandrarbakgrund frén ett land med en helt
annorlunda miljo och andra seder. Hilsoproblemen hos dem aldre beror pa
olika faktorer sa som deras ekonomiska situation, den sociala miljon, deras
psykiska status, genetiska forutsattningar, annan miljd, ovana vid motion,
saknar naringskunskap och har sémn problem. Detta gor att i dag pldgas
manga ildre av évervikt, sjukdomstillstand orsakade av foda, for dyra
motionsaktiviteter samt stressen inom vardagen m.m.
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Mal:

Ge kunskap om kost

Ge kunskap om motion

Att nd de overviktiga och fa de att vaga stka hjalp
Ge kunskaper om hur man sjilv kan forebygga olika
sjukdomar

Att fA dem inse skillnaden pa livsstandarden

Att bryta deras isolering hos de dldre

Att fa tillbaka livsgnistan

Malgrupp:

Vi riktar oss till de aldre arabisktalande fran Mellandstern som flyttat till
Sverige och inte har haft god hilsa och motion som rutin i deras vardag
inkluderat fortidspensionerade och funktionshindrade.

Vart kontaktnit med de dldre ar via anslagstavlan i foreningen, per telefon
och muntlig information.
Antalet deltagare: 40 deltagare

Metod:
e Motion beroende pa gruppens halsotillstand:
1. promenader
2. Friskvard
3. styrketradning
4. Vattengymnastik

¢ Informationsblad
e Muntlig information
e Halsoldra om Kropp och néiringslara
1. Studiecirklar
2. Latt motion (14g intensiv)
3. Att lara kdnna sin egen kropp
e Foreldsningar:
Lakare
Sjukgymnast,
Arbetsterapeut
Dietist
M.m.
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e Studiebesok hos olika hilsoinstanser
e Ergonomisk medvetenhet
e Enkatformular

Litteratur:
e Om motion
e Om néringslara
e FErgonomi
e M.m.
Start/ sluttid
Beroende pa projektbidragets intradande
Tidsplan
1 ars projekt
Utvardering/ uppféljning
e Dagbok

e Manadsrapportering

Budget (For 1 ar)

Benamning Kostnader
Lokalhyra 0
Forbruknings material 12 000
Litteratur 3 000
Videofilmer samt fotoframkallning 3000

Cd 1000
Vattengymnastik Inkl. instruktor 45 000
Musikanlaggning 5 000
Forelasning 3 tillfallen 5 000
Massagebink 14 995
Speglar 3 000

Vag 2 500
Pulsméatare 1 500
Mattor 4 000
Hantlar 3 000
Stavar 3 000
Studiebesok 6 tillfallen 50 000
Projekt ansvarig Deltidstjanst 300 000
Totala kostnader 455 995




