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Inledning

Stockholms stads vision ar att alla stockholmare utdvar idrott och
motion utifran egna 6nskemal och forutsattningar.

Handlingsplanen for att frdmja halsa hos éldre ska bidra till att
idrottsnd&mnden tar okat ansvar for att starka och utveckla Stock-
holm som en aldrevanlig stad. Den forsta delen beskriver bakgrun-
den till Handlingsplan for att framja hélsa hos aldre, den andra de-
len beskriver faktorer som paverkar aldres forutsattningar for god
halsa. Den tredje delen beskriver verksamheternas nulége, vad som
gors for aldre inom idrottsnamndens och aldrendmndens verksam-
hetsomraden. Slutligen beskrivs de atgarder som ska leda till battre
hélsa hos aldre.

Bakgrund

Stockholms stad har tagit fram en Handlingsplan for en éldrevanlig
stad, beslutad av kommunfullméktige 2021-05-03, i enlighet med
Vérldshalsoorganisationen, WHO:s, modell dar 6kad samverkan ska
leda till att aldre ska uppleva att de har ett sjalvstandigt liv med god
livskvalitet och en god hélsa.

I samarbete med dldrendmnden ska idrottsnamnden utveckla arbetet
med att frdmja aldres hélsa och vélbefinnande samt bryta ofrivillig
ensamhet. Stockholms aldre generationer ska ha forutsattningar att
rora sig och delta i idrottsutbudet.

I kommunfullmaktiges budget for 2021 fanns foljande aktiviteter
under mal 1.5 I Stockholm har aldre en tillvaro som praglas av hdg
kvalitet, trygghet och sjalvbestammande:

e Idrottsnamnden ska i samrad med aldrenamnden ta fram en
handlingsplan for att framja hélsa hos aldre.

e Aldrenamnden ska i samarbete med idrottsnamnden och
stadsdelsnamnderna vidareutveckla det férebyggande och
uppsokande arbetet i syfte att sdkerstélla en stadsgemensam
bottenplatta.

KF-aktiviteterna &r nara forknippade med varandra och har genom-
forts i samverkan mellan ndmnderna. Idrottsndmndens handlings-
plan for att framja hélsa hos aldre tar avstamp fran en Handlings-
plan for en dldrevénlig stad samt den statsgemensamma bottenplat-
tan. Handlingsplanen beskriver idrottsndmndens arbete for att
framja halsa hos &ldre samt vilka atgarder som planeras framéver.
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| kommunfullmaktiges budget for 2021 och 2022 framgar att id-
rottsndmnden genom idrottsbonusen ska stédja foreningar och det
lokala foreningslivet som genom ordinarie verksamhet nar personer
over 65 ar. Harutéver ska medlemsaktivitetsstodet for personer 6ver
65 ar utokas samt stadens utbud av namndspecifika aktiviteter.

Livskvalitet och halsa ska framjas genom att fler stockholmare ska
ges forutsattningar att bli fysiskt aktiva genom att underlatta for ut-
omhusvistelse, vardagsmotion samt spontan motion och rorelse i
narmiljon bland annat genom utomhusgym, motionsspar och skid-
spar. | Stockholm ska det finnas goda forutsattningar for fysisk akti-
vitet och ett aktivt friluftsliv for aldre.

Halsa och valbefinnande i Agenda 2030

| samarbete med &ldrend&mnden ska idrottsndmnden utveckla arbetet
med forebyggande halsoatgarder samt verka for genomforande av
Agenda 2030:s 17 globala hallbarhetsmal. De mal som berors i
handlingsplanen for att framja halsa hos aldre ar framst mal 3 om
God halsa och vélbefinnande, ett mal som ar beroende av goda
framsteg inom andra malomraden som till exempel mal 4 om God
utbildning for alla i syfte att framja ett livslangt larande for alla,
mal 5 om Jamstalldhet, mal 10 om Minskad ojamlikhet som beskri-
ver vérdet av ett jamlikt samhalle som bygger pa principen om allas
lika rattigheter samt mal 11 om Hallbara stader och samhallen.

Handlingsplan for en aldrevéanlig stad

Arbetet med en aldrevanlig stad utgar fran en baslinjeméatning som
utgjort en utgangspunkt for en trearig handlingsplan som ska kunna
foljas upp. Enligt stadens Handlingsplan for en aldrevanlig stad ar
en aldrevénlig stad en tillgadnglig och inkluderande stad for alla
aldre med varierande behov och forutsattningar. Malet ar en stad
som framjar ett aktivt liv, hela livet. Handlingsplanen beskriver tre
perspektiv som ar sarskilt viktiga att beakta i genomférandet av
handlingsplanen: funktionshinderperspektivet, diskrimineringsper-
spektivet och jamstélldhetsperspektivet. | handlingsplanens fjarde
del beskrivs fem utvecklingsomraden: delaktighet och inflytande,
samverkan och partnerskap, social inkludering, bostader och stads-
miljo, kommunikation och information samt vilka namnder och bo-
lagsstyrelser som ska arbeta med att na maluppfyllelse. Den fysiska
och sociala miljon samt tjanster och information ska vara tillganglig
for sa manga som majligt. Principen om universell utformning &r en
del av perspektivet, vilket handlar om att fran start utforma och pla-
nera samhallet sa att inte nagon invanare utesluts. Det handlar om
att se till olika aldrar, kén och funktionalitet.



Idrottsnamndens handlingsplan for att framja halsa hos aldre
6 (18)

En stadsgemensam bottenplatta

Den stadsgemensamma bottenplattan beskriver en minsta gemen-
sam namnare av vilka férebyggande och uppsdkande insatser for
aldre som bor utvecklas. For att framja en god hélsa for aldre &r sar-
skilda omraden identifierade: samverkan, delaktighet och infly-
tande, mat och maltider, fysisk aktivitet, social gemenskap och
social inkludering, uppstkande arbete samt kommunikation och in-
formation.

| arbetet med bottenplattan har en arbetsgrupp med representanter
fran aldreforvaltningen och idrottsforvaltningen sammanstallt ett
flertal samverkans- och utvecklingsomraden som utgér grunden till
den stadsgemensamma bottenplattan. Aldreférvaltningen tillsam-
mans med idrottsforvaltningen har genomfort utbildningar och
workshops kring bland annat fallprevention och samverkan. Enkat-
undersokningar har genomforts for att fa en bild av vilka aktiviteter
och forutsattningar som finns bade inom aldreomsorgens forebyg-
gande verksamheter samt inom idrottsforvaltningens anldggningar
och seniorverksamheter.

Den stadgemensamma bottenplatta kring vilka férebyggande och
uppsokande insatser for aldre som bor finnas inom stadens 6ppna
verksamheter samt inom idrottsforvaltningens anlaggningar saker-
stéller att grundlaggande insatser for att framja en god hélsa for
aldre finns.

Det forebyggande och uppsdkande arbetet ska vidareutvecklas av
stadens forebyggande verksamheter och verksamheten i stadens
simhallar utifran den foreslagna bottenplattan.

Faktorer som paverkar aldres hélsa

De faktorer som paverkar manniskors hélsa ar manga, till exempel
var uppvaxt, forutsattningar for utbildning, arbete, var vi bor och le-
ver. Social gemenskap och st6d, fysisk aktivitet, goda matvanor och
meningsfullhet i vardagen &r faktorer som enligt Folkhalsomyndig-
heten framjar livskvaliteten bland dldre och forebygger fysisk och
psykisk ohdlsa.
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Dahlgren G, Whitehead M. {1991). Policies and Strategies ta Promote Social Equity in Health
Stackholm, Sweden: Institute for Futures Studies,

Figur 1. Regnbagsmodellen éver halsans bestamningsfaktorer. Dahlgren & Whitehead
2007/1991, Folkhéalsomyndigheten.se

Hélsan kan ses som resultatet av ett samspel mellan individ och
samhalle. For att uppna en god och jamlik halsa kravs att méanniskor
har jamlika livsvillkor. Dessa villkor och forutsattningar kallas ofta
for halsans bestdmningsfaktorer.

Forutsattningarna for halsa kan grupperas pa olika satt. | modellen

ovan har Dahlgren och Whitehead illustrerat faktorer som paverkar
var hélsa. Halsans bestamningsfaktorer illustreras i olika lager med
allt fran individuella faktorer som alder, kon och arv, till samhélle-
liga, strukturella faktorer som socioekonomiska, kulturella och mil-
jomassiga forhallanden. Det gar ocksa att gruppera halsans bestam-
ningsfaktorer i livsvillkor, levnadsfoérhallanden och levnadsvanor.

Insatser for att na jamlika villkor och social inkludering ar avgo-
rande for att na aldre med sarskilda behov vilket ocksa ligger i linje
med de globala hallbarhetsmalen i Agenda 2030.

Livet efter 65 ar kan gestaltas olika och det finns darfor varierande
behov inom malgruppen som behdver inkluderas i planeringen av
verksamheten. Aldre med funktionsnedséttningar har generellt sett
en kortare medellivslangd &n befolkningen i dvrigt. | staden ser
LSS-hdlsan inom socialférvaltningen och uppdraget fritidsutveck-
larna inom idrottsférvaltningen ett stort behov av insatser for pens-
iondrer som bor i LSS-bostader. De anser att malgruppen inte har
samma forutsattningar till meningsfulla aktiviteter som pensionarer
i évrigt. Inom malgruppen skattar aldre kvinnor med funktionsned-
séttningar sin halsa allra samst.
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| Handlingsplanen for att framja halsa hos aldre ar utgangspunkten
att aldre mar bra av fysisk aktivitet i samvaro med andra i de halso-
framjande miljoer som idrottsanlaggningarna utgor. Pa anlaggning-
arna kan besokare uppréatthalla ett socialt ssmmanhang och minska
sin upplevelse av ensamhet.

Effekter av fysisk aktivitet for aldre

Enligt den evidensbaserade handboken FYSS (Fysisk aktivitet i
sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling) &r det viktigt att rora
sig mer och sitta mindre. Aldre personer som ar fysiskt aktiva mar
béattre, sover battre och fungerar béttre. All rorelse raknas. Det ar
aldrig for sent att borja trana och fysisk aktivitet kan ge goda resul-
tat for aldres hélsa. Fysisk aktivitet kan leda till bevarad funktion
och forbygga fall hos &dldre personer. | FYSS finns allménna rekom-
mendationer om fysisk aktivitet och minskat stillasittande for aldre
(fran 65 ar).

Beskrivning av verksamheternas nulage

Malgruppen

Gruppen aldre fran 65 ar fram till livets slut & ingen homogen
grupp. Det finns dérfor stora variationer nér det géller behov av f6-
rebyggande och hélsoframjande insatser. For att tydliggora nar in-
satser fran dldreomsorgens forebyggande verksamhet och idrottsfor-
valtningens seniorverksamhet i simhallarna kan vara aktuell har en
behovstrappa har tagits fram. Den beskriver behoven av samverkan
mellan &ldreomsorgens forebyggande verksamhet, verksamheten i
simhallarna och priméarvardsrehabiliteringen.

Aldre med
Skéra aldre omfattande
- Stéd av behov
Aldre med hemtjanst Eﬁmgfﬁ: Sens
Pigaga aldre behov av stod Pr!marvardsrehab
Falg?g Primérvardsrehab ~ Traffpunkter t'emre_h?(b ard
tranar pa egen FaR* Ledsagning DemSJuk ol h
hand tiFI)I 9 Simhallar Dagverksamhet agverksamhet
exempel i Tréaffpunkter
siomhallar eller
pa gym

*Fysiskt aktivitet pA Recept, FaR
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Pigga aldre

Den stdrsta gruppen bland seniorerna &r pigga aldre utan behov av
stodinsatser fran kommunens dldreomsorg. Flera av dem har pa eget
initiativ hittat till stadens idrottsanldggningar eller annan verksam-
het. De har sociala kontakter och har inget behov av aldreomsor-
gens forebyggande verksamhet sasom traffpunkter och métesplat-
ser.

Aldre med behov av stod

Nasta steg i behovstrappan ar gruppen éldre som pa grund av funkt-
ionsnedsattning eller sjukdom &r i behov av stéd, exempelvis efter
avslutat rehabilitering eller som pa grund av en forandrad livssituat-
ion upplever dkad ensamhet. Dessa seniorer ar en viktig malgrupp
att na for forebyggande insatser bade inom aldreomsorgens férebyg-
gande verksamhet och idrottsférvaltningens seniorverksamhet i sim-
hallarna.

Skora aldre och aldre med omfattande behov

Behov av stdd och hjalp for att kunna fa tillgang till halsoframjande
och forebyggande insatser dkar bade i gruppen skora aldre och
gruppen med omfattande behov. De kan exempelvis ha behov av
hemtjénst, ledsagning och dagverksamhet. Vissa kan med stdd fort-
farande delta i aldreomsorgens férebyggande verksamhet och sim-
hallarnas seniorverksamhet.

Beskrivning av verksamheterna

Det forebyggande och uppstdkande arbetet ska vidareutvecklas av
stadens forebyggande verksamheter och verksamheten i stadens
simhallar for att framja halsa hos dldre. Nedan beskrivs hur de bada
verksamheterna arbetar idag. Idrottsanlaggningarna ar motesplatser
dar det skapas och uppratthalls sociala relationer, god hélsa och hal-
soframjande rutiner. Ett halsosamt aldrande stods av mojligheten att
vara aktiv pa egna villkor. Aldres livskvalitet och halsa ska framjas
genom att fler ges forutsattningar att bli fysiskt aktiva. Verksamhet-
erna ska underlatta for dldre att vara rorelserika livet ut. Rorelseri-
kedom och rorelseforstielse dr begrepp som anvinds for att besk-
riva vikten av rorelsekompetens, sjélvfortroende och motivation att
rora pa sig. Det dr en kunskap som paverkar varje minniskas moj-
lighet att delta aktivt och héllbart samt att prestera i olika samman-
hang utifran individuella forutséttningar, intressen och miljo.
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Idrottsnamndens foérebyggande verksamhet

Stadens idrottsanldggningar och sérskilt simhallarna ar viktiga mo-
tesplatser for dldre/seniorer. Genom att erbjuda aktiviteter som an-
passas for malgruppen okar aldres forutsattningar att komma igang
och att fortsatta med halsosamma vanor livet ut.

Till simhallarna kommer redan idag manga seniorer. Simhallarna i
Stockholms stad erbjuder manga majligheter till fysiska och sociala
aktiviteter, vilket kan handla om att simma, trana pa gym, ga en
kurs eller delta i grupptraning. Pensionarer har reducerat pris pa in-
trade till stadens simhallar.

Genom att rikta och anpassa aktiviteter till seniorer i den egna verk-
samheten avser idrottsnamnden att na nya deltagare som ar i behov
av en lagre troskel for att de ska uppleva sjalvfértroende och moti-
vation till att ta steget att uppsdka och fortsétta att delta i namndens
aktiviteter. Traning i grupp med instruktor (bade inom- och utom-
hus) avser att skapa trygghet, social samvaro och mojliggor for
aldre att bryta ensamhet och social isolering.

Som grupptraning ar vattengympa mest populért bland éldre, dven
grupptraningspass som ar markerade med en stjarna (*) lockar seni-
orer. (*) avser lampliga kom igang-pass med enklare rérelser och
anpassat tempo. Dessa pass riktas till alla fran 12 ar och uppat. For
att na ut till fler dldre &r det viktigt att minska trosklar for att alla
ska kanna att de kan trana efter sin egen formaga. Efter en utbild-
ningssatsning varen 2021 och infor hésten 2021 utokades antalet
riktade grupptraningspass till seniorer. Grupptraningspass som ar
sarskilt anpassade for aldre markeras nu med senior. Senior besk-
rivs som ett pass anpassat for seniorer med langre uppvéarmning (i
enlighet med FYSS kapitel om aldre) och fallférebyggande 6v-
ningar. Aktiviteter som erbjuds ar exempelvis Gympa senior, Stabil
senior och Multi senior.

Inom ramen for kurser erbjuds Seniorklubb gym och Seniorklubb
traning. | dessa kurser &r den sociala samvaron en viktig del dar
varje kurstillfalle avslutas med en fika tillsammans. Det finns dven
kurser som &r sarskilt riktade till personer med funktionsnedséttning
dar aldre personer med funktionsnedsattning kan delta.

Malsattningen ar att seniorer ska erbjudas traningsgrupper bade
inom- och utomhus. Under varen 2021 utbildades fler instruktorer i
stavgang med syfte att erbjuda Stavgang senior i det 6ppna utbudet
samt i samverkan med stadens forebyggande enheter.

Utbildad personal tar emot seniorer som har fatt recept pa fysisk ak-
tivitet, FaR utskrivet av legitimerad vardgivare. Bestkare med FaR
erbjuds ett kostnadsfritt samtal och vagleds till traning som ar lamp-
lig. Det ingar aven ett uppféljningssamtal i syfte att vidmakthalla
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motivationen.

| samband med temaveckor i simhallarna erbjuds bestkare i simhal-
larna att delta i kortare MaBra-foreldasningar. Det handlar om fysisk
aktivitet, kost, stress, aterhamtning och motivation. MaBra &r en
livsstilskurs som innehaller bade teori och praktik for de som vill
komma igang med regelbunden motion och har motivation till att
sjalv kunna paverka sin halsa.

Inom uppdraget fritidsutvecklarna sker ett arbete med att utveckla
aktiviteter for personer boende i LSS-bostad da personer som bor i
gruppbostader séllan gar till ordinarie aktivitetscenter som finns for
aldre.

Idrottsforvaltningen har gjort en tidsbudgetstudie samt en intervju-
studie som visar att aldre i LSS-bostader ar mindre aktiva bade nar
det galler sociala och fysiska aktiviteter. Studien visade en brist pa
aktiviteter som ser till &ldres behov. Idrottsforvaltningen stottar se-
dan dess olika aktorer till att rikta sina verksamheter utifran dessa
behov. Det efterfragas traffpunkter som ar tillgangliga och anpas-
sade for malgruppen pa dagtid.

| staden finns mojlighet att vara fysiskt aktiv utomhus genom att det
pa flera platser finns mojlighet att spela boule, dka skridskor, aka
skidor pa plogade skidspar, promenera langs med plogade prome-
nadstrak, trana pa utegym, fiska och utéva batliv.

Idrottsnamnden ger ocksa ekonomiskt stod till féreningar som be-
driver verksamhet for personer éver 65 ar. Det finns tva stod for det.
Medlemsaktivitetsstodet baseras pa kontinuerliga aktiviteter som
framjar rorelse och fysisk aktivitet. Det andra stodet ar idrottsbonus
och ar en mojlighet for den forening som gor nagot extra for utvalda
grupper, bland annat aldre.

Aldrenamndens forebyggande verksamhet

Forebyggande verksamheter finns i alla stadsdelsforvaltningars
aldreomsorg. Det &r 6ppna verksamheter som vander sig till perso-
ner som &r 65 ar och aldre, inget bistandsbeslut behovs. Verksam-
heterna bestar av aktivitetscenter, olika slags traffpunkter och seni-
orgym. Aktivitetscenter heter de 6ppna verksamheter som finns i
anslutning till seniorboende. Tréaffpunkterna kan ha olika namn i
stadsdelsforvaltningarna. Dock har alla forebyggande verksamheter
ett liknande utbud, dven om det kan skilja sig nagot. Gemensamma
aktiviteter ar social samvaro, fysisk aktivitet, servering av enklare
mat eller fika samt kulturaktiviteter. Aktiviteterna sker ofta grupp-
form. Verksamheterna har en stor utmaning i att na ut till alla aldre i
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stadsdelarna, fran pigga aldre till de mer skora och mota dem utifran
deras skiftande behov och intressen.

Insatser for att framja aldres hélsa
Under denna rubrik beskrivs pabdrjade och foreslagna atgarder.
Samverkan

Mal: Utveckla samverkan med aldreforvaltningen, stadsdelsforvalt-
ningarna, SHIS (Stiftelsen hotellhem i Stockholm) och socialfor-
valtningen. Samverkan ska ocksa inkludera civilsamhallet och
externa parter.

Atgéarder

o Fortsétta att utveckla samverkan med aldreférvaltning och
stadsdelsforvaltningarna (paborjat).

o Tillsammans med aldreforvaltningen utveckla samverkan
med socialforvaltningen.

o Utveckla samarbetet mellan stadsdelsforvaltningarnas
forebyggande verksamheter och idrottsforvaltningens
verksamhet i simhallarna i syfte att motivera fler &ldre att
delta i olika aktiviteter exempelvis samverka nér det galler
stavgang och utegymsinstruktioner, spridning av kunskap
om stadens halsoframjande utbud och om stadens
applikation Hallbar halsa (paborjat).

o Samverka kring olika halsoaktiviteter i stadsdelarna,
exempelvis arlig halsovecka, halsodagar som planeras
tillsammans med aldreférvaltningen och
stadsdelsforvaltningarnas forebyggande enheter.

o Tillsammans med aldreférvaltningen lyfta goda exempel
kopplat till samverkan.

o Starta samverkan med LSS-hdlsan for att ta del av varandras
kompetenser i syfte att undersoka behov hos aldre som bor
pa LSS-bostader i konkreta insatser for god halsa.

o Starta samverkan med SHIS for att undersoka behov av
insatser for god halsa hos &ldre som bor inom SHIS-boende.

o Tillsammans med aldreférvaltningen utveckla och se dver
samverkansmojligheter med externa parter och
civilsamhéllet, till exempel féreningar och ideella
organisationer.

o Fortydliga idrottsforvaltningens interna resursbehov och
insatser i syfte att skapa forutsattningar for samverkan
kopplat till funktioner med kompetens for uppdraget att
arbeta med aldre.
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Samverkan mellan dldreforvaltningen, idrottsférvaltningen och
stadsdelsforvaltningarna syftar till 6kad kunskap och ett storre
utbud av forebyggande och uppsokande insatser till malgruppen.

Samverkan bedrivs idag i nagra stadsdelsforvaltningar mellan fore-
byggande verksamheter och simhallar géllande ensamhet och social
isolering. | simhallarna pagar aven samarbeten med Habiliteringar,

LSS-boenden, pensionarsorganisationer och vissa vardcentraler.

For att astadkomma bra samverkan behovs funktioner med avsatt
tid och kompetens for uppdraget. De insatser som ska genomforas
ar beroende av att det skapas forutsattningar for samverkan kopplat
till funktioner. Forutsattningar behéver skapas fran ord till handling
om en Handlingsplan for att framja halsa hos aldre och en stadsge-
mensam bottenplatta ska leda till att véxla upp det halsofrdmjande
arbetet for aldre.

Delaktighet och Inflytande

Mal: Seniorer ska kunna vara delaktiga, framfora sina synpunkter
och ha tillgang till lattillganglig information.

Atgarder

o Arbeta aktivt for att fler och nya aldre ska kunna delta i
idrottsnd&mndens och &ldrenamndens verksamheter
(paborjat).

o Rikta aktiviteter till seniorer i stadens simhallar (paborjat).

o Sékerstalla att dldres kunskaper och erfarenheter vagleder
utvecklingsarbetet. Aldre ska kunna vara mer delaktiga,
kunna framfGra sina synpunkter och ha tillgang till
lattillganglig information.

o | samverkan med aldreforvaltningen och
stadsdelsforvaltningarna utveckla webbplatser,
informationsmaterial, sprida kdnnedom och kunskap om e-
tjansten och appen Hallbar halsa (paborjat).

o Inom ramen for ndmndens kundundersokningar ska sérskild
rapport tas ut som visar pa dldres (fran 60 ar och uppat)
synpunkter (pabdrjat).

o Deltai en arlig kontakt med kommunens pensionarsrad
(KPR) med inbjudan fran aldreforvaltningen.
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Fysisk aktivitet

Mal: Seniorer erbjuds fysisk aktivitet for att forebygga fall och bi-
behalla en god hélsa. Personalen inom de forebyggande
verksamheterna och personal i simhallarna som arbetar med
seniorer ska ha en baskunskap om fallprevention och kunskap om
seniorernas olika behov.

Atgéarder

o Skapa forutsattningar for Stockholms aldre generationer att
rora sig genom att fortsatta att rikta verksamhet till seniorer
(paborjat).

o Erbjuda olika mojligheter till fysisk aktivitet i bade ute- och
inomhusmiljon samt riktade senioraktiviteter som innehaller
fallpreventionsévningar (pabdrjat).

o Tillse att forvaltningens friskvardsledare ska ha tillgang till
verktyg for att kunna beméta aldre pa individuell niva
(paborjat).

o Tillsammans med &ldreférvaltningen erbjuda
kompetensutveckling i motiverande samtal.

o Fortsétta arbetet med rorelserikedom som kompass inom
namndens verksamhet. FOr att bli och forbli fysiskt aktiv
har aspekter som motivation, sjalvfoértroende och social
samvaro stort inflytande for deltagande (paborjat).

o Folja upp antalet deltagare med reducerat pris for
pensionarer och i simhallarnas seniorgrupper (pabdrjat).

Social Gemenskap och inkludering

Mal: Seniorer ska erbjudas olika mojlighet till social gemenskap
och inkludering med fokus pa allas lika mojligheter. Alla aldre ska
kunna bibehalla sina intressen och finna nya sammanhang nar de
gamla intressena inte ar mojliga. ldrottsndmndens verksamheter ska
ha ett tydligt arbetssatt for att motverka diskriminering.

Atgéarder
o Minska ensamhet och social isolering genom att erbjuda
olika aktiviteter for att framja gemenskap med andra.
Via simhallarna samverka med stadsdelsforvaltningarnas
forebyggande verksamheter och bidra till &ldres sociala
natverk och goda vanor (pabdrijat).
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o Utveckla metoder for att bidra till social gemenskap och
inkludering. Det kan handla om riktad verksamhet till
seniorer till inkludering ur ett universellt perspektiv
(paborjat).

o Utifran lokala analyser erbjuda aktiviteter som bidrar till ett
jamstallt deltagande som lockar savél kvinnor som mén
(paborjat).

o Anpassa fler aktiviteter till aldres behov for att na nya
malgrupper, till exempel anordna sérskilda gruppaktiviteter
for forebyggande verksamheter exempelvis vid tidig
demenssjukdom, minoritetssprak eller riktat till man. Pa tva
simhallar finns exempelvis riktad tid for endast kvinnor
(paborjat).

o Utveckla en modell for att na aldre pa LSS-boenden innan
de blir pensionarer till exempel genom att na ut till
malgruppen inom ramen for den dagliga verksamheten,
innan de gar i pension.

o Inom uppdraget fritidsutvecklarna fortsatta arbetet for att
oka de sociala aktiviteterna for dldre pa LSS-boenden
genom att stotta olika aktorer (paborjat).

Utmaningar kan handla om geografiska avstand, fysiska funktions-
nedsattningar, psykisk ohélsa, avsaknad eller forlust av narstaende
och natverk, dalig ekonomi eller forlorad ork och kraft.

Uppsdkande verksamhet

Mal: Tillsammans med aldreforvaltningen anordna en arlig gemen-
sam halsovecka, halsodag eller hédlsoaktiviteter. Medverka tillsam-
mans med stadsdelsforvaltningarna och aldreforvaltningen for att na
ut med information samt utveckla det uppstkande arbetet.

Atgarder

o Viasimhallarna planera hélsoaktiviteter, en arlig gemensam
hélsovecka eller hédlsodag, tillsammans med
aldreforvaltningen och stadsdelsférvaltningarnas
forebyggande enheter.

o Kontinuerligt informera om olika aktiviteter genom att ta
fram skriftlig information till aldre samt informera pa
webbsidor, e-tjansten och appen Hallbar halsa samt i sociala
medier (paborjat).

o Tillsammans med &aldreforvaltningen samverka med
bestéllarenheten inom stadsdelsforvaltningarna for att
utveckla det uppsokande arbetet.

Med uppsokande arbete avses hér olika kommunikationsvégar och
aktiviteter for att na ut med information till personer som inte har



Idrottsnamndens handlingsplan for att framja halsa hos aldre
16 (18)

bistandsbedomda insatser inom aldreomsorgen eller som inte deltar
I idrottsndmndens verksamheter. Syftet ar att informera om stadens
utbud och motivera till att delta i férebyggande dppen verksamhet
eller simhallarnas aktiviteter.

Kommunikation och information

Mal: Kommunikationsvégar ska underlattas for aldre att hitta
information.

Atgéarder
o Engemensam kommunikationsplan tas fram i samarbete
med &ldreforvaltningen for att exempelvis fortydliga
simhallarnas riktade aktiviteter och aktivitetsprogram for
aldreomsorgens forebyggande verksamheter (paborjat).

o Ta fram skriftligt material som till exempel broschyrer som
en del i att na flera aldre (paborjat).

o Utveckla rutiner for att ta reda pa aldres synpunkter och
onskemal (paborjat).

o Utveckla samarbetet med Aldre direkt tillsammans med
aldreforvaltningen.

o Aldre som bor i LSS-bostad nés via LSS-halsan samt genom
utskick till alla LSS-bostader (paborjat).

o Utveckla samarbetet med SHIS kring att hitta
andamalsenliga kommunikationsvagar for malgruppen.

o Kommunicera vilka stodformer for féreningsbidrag som
finns for aldre (paborjat).

Mat och Maltider

Mal: Personal som arbetar med seniorer ska ha en baskunskap om
kostens betydelse for en god hélsa och insatser gors for att formedla
detta till malgruppen.
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Atgarder

o All personal som arbetar med seniorer ska genomga
webbutbildningen ”Mat for dldre” eller likvirdig utbildning
i enlighet med stadens matstrategi och mat- och
maltidspolicy for dldreomsorgen.

o Den personal i simhallarna som arbetar med &ldre ska ha
kunskap om att uppmarksamma risk foér undernéring och fall
samt kunna ge information om fortsatt stod (pabdrjat).

o Genomfora insatser for att féra samtal om betydelsen av
goda mat- och maltidsvanor med aldre (paborjat).

En bra maltidsfordelning och naringsriktig mat forebygger
undernaring, fall och ensamhet nar maltiden intas i ett socialt sam-
manhang. I stadens simhallar finns friskvardsutbildad personal som
moter manga &ldre i samband med olika motionsaktiviteter. Varje ar
aterkommer insatser kopplat till bra mat som till exempel sockerut-
stallningar, besok av dietister fran aldreforvaltningen och MaBra-
forelasningar om goda matvanor och ork.

Miljéer och anlaggningar

Mal: Alla Stockholmare ska ha god tillgang till idrott och motion i
samtliga delar av staden i takt med att staden véxer. Alla som bes6-
ker stadens idrottsanlaggningar ska uppleva att de far ett bra och
valkomnande bemotande. BesOkarna ska kénna sig trygga och utan
risk att bli utsatta for trakasserier, diskriminering, hot eller vald.
Alla lokaler ska ha hog tillganglighet.

Atgarder

o Fortsétta arbetet med att sékerstalla att idrottsytor i ett tidigt
skede tas med i stadsplaneringen for att tillgodose
stockholmarnas behov dér &ldre inkluderas ur ett universellt
perspektiv (paborjat).

o Se oOver och utveckla befintliga utegym tillsammans med
stadsdelsnd&mnderna.

o Nya losningar och fler miljéer for fysisk aktivitet ska ha en
universell utformning och erbjuda majlighet till
rorelserikedom livet ut.

o Ett utvecklingsomrade &r att fa med aldre och personer som
har funktionsnedsattning tidigt i processen.

o Fortsétta att tillse att medarbetarna har kunskap om hur hot
och vald kan forebyggas (paborjat).

o Bedriva ett forebyggande arbete som syftar till atgarder for
att motverka fallolyckor.
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o Aldres livskvalitet och halsa ska framjas genom att skapa
béattre forutsattningar att bli fysiskt aktiva genom att
underlatta for utomhusvistelse, vardagsmotion samt spontan
motion och rorelse i nd&rmiljén genom anpassade
utomhusgym, motionsspar och skidspar (paborijat).

Uppféljning

Aldreférvaltning, idrottsférvaltningen och stadsdelsforvaltningarnas
forebyggande verksamheter kommer att arbeta fram olika metoder
for att folja upp aktiviteter och arbetssatt. Arbetet foljs upp i tertial-
rapporter och verksamhetsberattelsen.

Utvecklingsomraden

For att framja en god halsa for den aldre ar flera omraden identifie-
rade ovan. En viktig del i arbetet ar att na den breda malgrupp som
personer 65 ar och aldre ar. Genom 6kad samverkan med Region
Stockholm samt med olika forvaltningar i Stockholms stad kan fler
och nya malgrupper nas, exempelvis dldre med utlandsk bakgrund,
aldre boende i LSS-bostader, aldre med NPF och de som dr socialt
isolerade. Ideella organisationer och féreningar ar ocksa viktiga ak-
torer att samverka med for att na nya malgrupper. Samverkan med
idrottsforeningar for att ta emot fler aldre &r ett utvecklingsomrade.
Kommunikationsvagar behover ocksa bli mer tillgangliga for aldre.



