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Forord

Denna manual beskriver hur man kan arbeta med seniortraffar och forebyggande hembesok i det
halsoframjande och sjukdomsforebyggande programmet Livslots for seniorer.

Under projekttiden har delaktiga fran Vardalinstitutet GU varit en ovarderlig hjalp med st6d och
handledning. Synneve Dahlin Ivanoff, Vardalinstitutet GU, har bistatt med utbildning och hand-
ledning till projektgruppen infor intervjuer, forebyggande hembesok samt utbildningsinsats med
uppfoljande hembesok. Vi har nu ett givande utbyte av kunskap och erfarenheter vilket bidrar till
att utveckla det fortsatta forebyggande arbetet for vara dldre.

Vi vill tacka, referensgruppen med representanter frin pensionirsraden i Orgryte och Hirlanda,
som bidragit med viktiga synpunkter och dven varit behjilplig i en pilotstudie.

Vi vill dven tacka medarbetare i Primérvarden omrade Oster, Aldreomsorgen, Hilso- och sjuk-
vardsverksamheten och Aldrecentrum i Orgryte och Hirlanda for ett givande samarbete.

Vi hoppas att denna manual ska vara till stod och hjalp for er som kommer att arbeta med
forebyggande insatser i det hilsoframjande och sjukdomsforebyggande programmet Livslots for
seniorer.

Manualen finns som pdf att ladda ner via www.goteborg.se/aldrecentrum samt
www.vardalinstitutet.net/livslots.pdf



Inledning

Livslots for seniorer ar ett evidensbaserat, hilsoframjande och sjukdomsforebyggande program for
dldre. Mélgruppen kan vilja att fa ett forebyggande hembesok eller att delta i seniortréaffar. Denna
manual beskriver seniortraffarnas pedagogiska forhallningssatt och ger dessutom en beskrivning
av hur de olika kurstillfallena kan genomféras, har beskrivs dven hur det forebyggande hembesoket
kan genomféras. Manualen ska i forsta hand anviandas tillsammans med handboken Livslots for
seniorer vilken kan laddas ner via www.vardalinstitutet.net/livslots.pdf.

Manualen ir framtagen i samarbete med Synneve Dahlin Ivanoff, professor, lektor, leg. arbets-
terapeut, Sahlgrenska akademin Go6teborgs universitet och projektgruppen Livslots for seniorer:
Forouzan Dehghani, leg. arbetsterapeut Primarvardsrehab Olskroken, Annika Morck, leg. sjukgym-
nast Primérvirdrehab Olskroken, Kajsa Pelling, bistindshandliggare Aldreomsorgen Orgryte/Hér-
landa, Lena Rudholm, distriktsskoterska, projektledare Hilso- och sjukvardsverksamheten Orgryte
Hirlanda, Marie Widegren, spec.sjukskoterska i geriatrik Primirvarden omrade Oster.

Folkhalsoperspektiv

Forbattrade levnadsvillkor har lett till att vi idag har forutsiattningar att leva ett langt liv och ett liv
med i stort sett bibehéllen hélsa och funktionsforméaga upp till hog alder. Uppgéngen i medellivs-
lingden sedan mitten av 1800-talet har varit betydande. Ar 1861 hade kvinnor en medellivslingd
pa 49 ar och ar 2008 hade medellivslingden oOkat till 83 ar. For man 6kade medellivslingden under
samma period fran 45 till 79 ar. I framtiden antas medellivslangden for méan 6ka fran 79 ar 2008
till 85 ar 2060 medan motsvarande tal for kvinnor ar 83 ar respektive 87 ar.*

Det finns ett 6kat behov av interventioner som utifran en hilsoframjande och férebyggande
ansats syftar till att forebygga aktivitetsbegransning, funktionsnedsattning och sjuklighet. Halso-
framjande insatser, for savil enskilda individer som grupper, syftar till att forbattra halsotillstdndet
medan begreppet sjukdomsforebyggande syftar till att forebygga sjukdom. Socialstyrelsen betonar
att hilso- och sjukvarden bor integrera systematiska och malinriktade hilsoframjande och sjuk-
domsforebyggande insatser i det vardagliga arbetet for att &stadkomma en god och jamlik halsa
for hela befolkningen. I motet med personen dr de hilsoframjande och forebyggande insatserna
integrerade och det finns inga skarpa granser mellan dessa utan de bor ses som en naturlig del i
hela vardkedjan. I den reviderade socialtjanstlagen anges att det hor till socialndmndens uppgifter
att “gora sig vl fortrogen med levnadsforhallanden i kommunen” att informera om socialtjansten i
kommunen (3 kap 158SoL) och att genom uppsokande verksamhet och pa annat sitt framja forut-
sattningarna for goda levnadsforhéllanden” (5 kap 6§SoL). Utgangspunkten i allt folkhélsoarbete
ar att ohilsa och funktionshinder kan paverkas genom forandringar i levnadsvillkor och livsstil.

Huvudkonceptet i ett halso- och sjukdomsforebyggande program for dldre personer bor fokuse-
ras mot tva olika omraden:

1. att ge information for att fi en forstdelse for aldrandeprocessen och vad det inne-
bar for dldre personer

2. att erbjuda redskap och utveckla strategier for att kunna hantera vardagliga
aktiviteter for att fa ett s sjalvstandigt liv som mojligt trots 6kad sarbarhet och
kroniska sjukdomar.

1 (Halsoframjande halso- och sjukvard? En kartlaggning av halsoframjande och sjukdomsférebyggande
insatser. SCB: [citerad 2010 mars 2010]; Tillganglig fran: http://www.socialstyrelsen.se;)



Bakgrund

Livslots for seniorer

Stadsdelarna Orgryte och Hirlanda fick av Hilso- och sjukvardsnamnd 12 uppdraget att arbeta
med forebyggande insatser for vara aldre. Uppdraget sammanfoll vil med ett delprojekt i Vardals-
institutets forskningsprogram "Stod till sdrbara éldre frén prevention till palliation” www.vardal-
institutet.net.

Ett samverkansprojekt inleddes 2007 mellan stadsdelarna Orgryte och Hirlanda , Primérvarden
omrade 6ster och Vardalinstitutet GU.

Projektgruppen fick under 2008 férmanen att arbeta med ett uppdrag i projekt Livslots for se-
niorer. Uppdraget innefattade att uppsoka malgruppen samt att genomfora en forsta intervju samt
interventionerna: forebyggande hembesok och utbildningsinsats med ett uppfoljande hembesok.

Syfte: Det primira syftet med studien ar att utvirdera om en hilsoframjande och férebyggande
intervention kan forebygga funktionsnedsattning, sjuklighet, aktivitetsbegransning, paverka delak-
tighet (fritidsaktiviteter, socialt natverk).

Malgrupp: personer 80 ar och idldre som inte har bistdnd fran hemtjanst eller annan hjalp eller
har enbart trygghetslarm.

Genomforande: Méalgruppen kontaktades brevledes med erbjudande om att delta i projektet.
Efter 1—2 veckor foljdes brevet upp med ett telefonsamtal. Om personen accepterade att delta i pro-
jektet gjordes ett hembesok. Vid hembesoket gjordes en forsta intervju samt att man genomforde
vissa praktiska funktionstest.

Utviirdering: For att pa ett statistiskt sdkert siatt kunna utvardera projektet Livslots for dldre
har personerna delats in i tre grupper. Det innebir att man antingen fick ett forebyggande hembe-
sok eller en utbildningsinsats med ett uppféljande hembesok, ett antal personer hamnade i en kon-
trollgrupp som fick sedvanlig information. Vilken grupp deltagarna hamnade i avgjordes genom
lottning.

Den uppsokande delen avslutades i januari 2009 vilket innebér att méalgruppen ca 460 personer
kommer att foljas upp av forskare fran Vardalinstitutet efter 3 ménader, 1 ar och 2 ar. Slutrappor-
ten ar klar varen 2011.

Inom projektets ram genomférdes dven en fokusgruppsstudie. Syftet var att beskriva hur perso-
ner over 80 ar upplever fysisk aktivitet, betydelsen av densamma samt vad som hindrar/uppmunt-
rar dem att vara fysiskt aktiva. Fokusgrupperna var fyra till antalet och leddes av en sjukgymnast.
Deltagarna bestod av elva kvinnor och fyra mian mellan 80—-91 &r.

Resultatet av studien visar att radsla for sjukdom och funktionsnedsattning var en inre drivkraft
till att vara fysiskt aktiv. Det fanns alltid en medvetenhet om den egna sarbarheten och de anpas-
sade all fysisk aktivitet i relation till detta. Det forelag ofta en kamp mellan att fortsitta orka vara
aktiv nar sankt motivation och depressioner tog 6ver. Sorg och ensamhet beskrevs som paralyse-
rande och motverkade fysisk aktivitet.

Huvudanledningen var inte att de var radda for sjukdomar utan att de ville vara friska sa lange
som mojligt for att klara sig sjalvstandigt.

Fysisk aktivitet gav livslust och energi till att vara mer fysiskt aktiv. I detta 1dg ocksé en tillfreds-
stillelse Over att kdnna att kroppen fortfarande klarade av olika saker, vilket fick dem att kdnna sig
levande.

Fysisk aktivitet sags inte som en separat aktivitet utan mer som en del av allt annat i livet sdsom
social samvaro, dagliga aktiviteter och att uppleva naturen.



Livslots for seniorer 2009

Under 2009 inforlivades Livslots for seniorer i den ordinarie verksamheten i stadsdelarna Orgryte
och Hirlanda och projektgruppen fick moéjlighet att fortsitta arbetet med det hilsoframjande och
sjukdomsforebyggande programmet.

Livslots for seniorer #r ett fortsatt samarbete mellan stadsdelarna Orgryte och Hirlanda och
Primirvarden omrade Oster.

Malgrupp

Personer fran 75 &r boende i Orgryte eller Hirlanda som inte har bistdnd frin hemtjinst eller har
enbart trygghetslarm. Uppgifterna himtas fran kommunens invénarregister, KIR.

Genomforande

Malgruppen kontaktas via brev, vilka skickas omradesvis. Brevet foljs upp med telefonsamtal. Vi
traffas sedan i hemmet for ett halsosamtal, man har sedan mojlighet att vilja om man vill delta i se-
niortraffar med ett uppfoljande hembesok eller att fa ett forebyggande hembesok. En del viljer att
avsta fran hilsosamtalet.

Brevutskick

v

Telefonsamtal

Halsosamtal vid l

hembesok
‘ ¥ Seniortraffar med
e . uppféljande hembesdk/
Seniortraffar med Forebyggande férebyggande hembesdk
uppféljande hembesdk hembesdk

En utvarderingsenkat skickas ut efter ca 5 veckor




Halsosamtal

Hélsosamtalet sker i hemmet och innefattar fragor om hailsa, livsstil, socialt natverk osv. samt att
man erbjuds vissa funktionstest, Bergs balansskala samt syntest. Det har varit vardefullt med ett
inledande hilsosamtal som ger en grund for att skapa fortroende samt en hjalp att identifiera risk-
och problemomraden.

Intervjun fungerar ménga génger som en vickarklocka och medfor att personen funderar kring
sin egen vardag.

Bergs balansskala blir for en del en 6verraskande insikt om att de har en nedsatt balans vilket
de inte markt av i sina vardagliga aktiviteter. Detta motiverar en del personer att borja med grupp-
gymnastik eller ett enklare gymnastikprogram med balanstraning.

Vi genomfor dven ett enkelt syntest som i en del fall ger personen motivation att uppsoka en
optiker.

Insats

Personen har efter hilsosamtalet mojlighet att vilja insats, seniortraffar med ett uppfoljande hem-
besok eller ett forebyggande hembesok.

Halsoutbildning - Seniortraffar Livslots for seniorer
Pedagogiskt forhallningssatt

Den pedagogiska modellen bygger pa en pedagogisk strategi dir man anvander gruppdynamiska
principer som ett medel for larandet.

Det innebar att gruppledarrollen, gruppsammansattningen och gruppstrukturen bor i mojligaste
man beaktas for att ett larande ska 4ga rum.

Handboken ar ett medel for larande i programmet. Att ge stod och uppmuntra till problemlos-
ning ar ocksa viktigt.>

2 (Dahlin lvanoff, Synneve & Eklund, Kajsa (2007). Att finna nya vagar: det vetenskapliga arbetet att ta fram ett halsout-
bildningsprogram for &ldre personer med aldersférandringar i gula flacken. Vallingby: Hjalpmedelsinstitutet)
(Dahlin-lvanoff, S. Att finna nya vagar. Ett evidensbaserat halsoutbildningsprogram for personer med aldersférandringar i
gula flacken. Handledning och instrument. Nacka: 2006; Forbundet Sveriges Arbetsterapeuter.)



Medel for larande - gruppledarens roll

Arbetsterapeut, sjukskoterska, sjukgymnast och en person med socialhogskolekompetens planerar
och genomfor utbildningen, 4ven om ansvaret for varje professionellt moment éligger respektive
yrkeskategori. Detta innebar att det vid varje tillfalle finns med en person som ar utsedd till grupp-
ledare samt att det vid varje tillfille finns med en person med profession utifran dagens 4mne.

e Gruppledarens viktigaste roll ar att leda gruppen och att skapa en god atmosfar
och att handleda och stédja gruppen under hela tiden.

e Gruppledaren leder diskussionen och spelar en viktig roll i att stodja gruppmed-
lemmarna genom att stilla for dem viktiga fragor till experten och aven till varan-
dra inom gruppen.

e Gruppledare ska ocksa folja upp att mélgruppen har forstatt informationen.

e Gruppledaren ska leda sa att fragor som stills dven diskuteras av gruppdeltagarna
sjalva.

Gruppledaren ska vara bra pa att lyssna samt vara empatisk. Att vara positiv och entusiastisk ar
ocksa viktiga egenskaper likavil som humor och att ha roligt starker gruppkénslan. Syftet ar att
lara av varandra. Fragetekniken som gruppledaren kan anvianda sig av ar att stilla fragor sdsom:
Vad menar ni med..? Kan ni utveckla det lite mer..? Kan ni férklara vad ni menar med att saga..?

Cirkelledaren avslutar varje studietillfialle med en sammanfattning av motet och fanga upp even-
tuella fragestallningar som ska tas upp vid annat tillfalle. Gruppledaren ska informera om vilka
kapitel som ar underlag till nista tillfalle och eventuell hemuppgift till exempel att alla i gruppen
funderar over eventuella risker for fall i sin hemmiljo.

Det ar en fordel om den person som har &mnet for dagen tar emot deltagarna och far darigenom
tillfalle att hilsa och smaprata, vilket banar viagen for en bra diskussion.

Tips/goda rad

e Det ar viktigt att gruppledaren tillsammans med deltagarna utformar gemensam-
ma regler for traffarna sasom tider, avstangda mobiler, fikapauser, att alla ska fa
tillfalle att prata och att gruppledaren vid behov kan avbryta personer och/eller
styra diskussionen till "ratt” amnesomrade.

e Det ar praktiskt att man har namnskyltar pa deltagarna och ledare.

e Deltagarlista med adress och telefonnummer om deltagarna 6nskar, vilket kan
underlatta till fortsatt kontakt mellan deltagarna.

e Information/dialog mellan gruppledaren och den profession som inte tidigare
traffat gruppen om det finns ndgot som deltagarna ar speciellt intresserade av el-
ler om det uppkommit fragestallningar till det aktuella tillfallet.

e Gruppledaren som har lart kdnna deltagarna har ocksa en mojlighet att paverka
placeringen i rummet till exempel vid nedsatt horsel.

e Gruppledaren gar igenom hélsosamtalen och meddelar respektive yrkeskategori
om det ar nagot speciellt som bor tas upp/belysas.



Gruppsammansattning

Gruppsammanséttningen har skett 16pande efter genomfort hdlsosamtal och individuella 6nskemal
sdsom tid och plats. Vi har darfor inte tagit hansyn till kon men manga ganger har det blivit blan-
dade grupper dock 6verviagande andel kvinnor. Var erfarenhet ar att manga uppskattar blandade

grupper.
Gruppmedlemmarna lar sig av varandra och agerar forebilder for hur det kan vara eller bli.

Gruppens struktur

Gruppstorleken paverkar samspelet mellan gruppdeltagarna. Var erfarenhet visar att man planerar
for sex deltagare men att det verkliga antalet vanligtvis blir farre. Detta gor att alla deltagare har
mojlighet att delta genom att ge sina synpunkter och fa tid for att stilla sina egna fragor. Gruppen
traffas fyra gdnger och det bor inte 4ga rum mer 4n ett mote/vecka.

Varje mote bor inte vara langre an 2 till 2,5 timmar. Att vara dldre innebar ofta att man behover
tid for inlarning. Gruppen maste triaffas under en liangre tid och vid varje mote maste det ocksa fin-
nas tillrackligt med tid.

Handbok

Handboken Livslots for seniorer anvinds under programmet och utgor ett viktigt pedagogiskt stod
men den kan dven anvindas i andra sammanhang. Innehallet omfattar dldrandets villkor sdsom
exempelvis sinnenas betydelse (syn, horsel, kdnsel, lukt och smak) minne och tankeférméga med
traning av kognitiva funktioner, betydelsen av fysisk traning, vardagsteknik (det ingar bland annat
information om hjialpmedel och mgjligheter till anpassning av bostad) och egenvard. Vardagsak-
tivitetens betydelse och strategier for att underlatta for hemsakerhet och tillganglighet i hem- och
narmiljon. Olika forskare sdsom psykolog, lakare arbetsterapeut, sjukskoterska, dietist och socio-
nom har bidragit med sin kunskap.

Boken kan laddas ner via www.vardalinstitutet.net/livslots.pdf. Kopior pa de forsta kapitlen
skickas tillsammans med kallelsen till samtliga deltagare en vecka fore det forsta utbildningstillfal-
let. Deltagarna far da dven information om vilka kapitel som ska gas igenom vid de olika tillfillena.
Deltagarna kan sedan vilja att ladda ner boken som pdf fil eller att kopa den till sjalvkostnadspris.

Genomforande

Utbildningen ar upplagd sé att det ar gruppdeltagarnas erfarenheter, uppfattningar och upplevelser
som ligger till grund for informationen, den bor vara av intresse for malgruppen annars ar det svart
att uppna larande. For att kunna fordndra ett beteende eller gora péa annat satt sa behovs informa-
tion. En forutsattning for att informationen ska kunna bli anvandbar kunskap ar att deltagarna har
forstatt den. Darfor bor gruppledaren forst skaffa sig en forstaelse for hur malgruppen tanker och
funderar kring hélsa och dess konsekvenser. Den information man sedan ger maste bygga pa mal-
gruppens kunskap, erfarenheter och behov. Sista steget ar att man far all den information som ar
relevant. Utifran den kan den enskilde fatta de olika beslut som ar viktiga i samband med att man
blir dldre och hur man ska hantera dessa konsekvenser i vardagslivet.

Utbildningen leds av gruppledaren som finns med vid samtliga traffar och ansvaret for varje
professionellt moment aligger respektive yrkeskategori. De olika kapitlen ska kunna anvéndas i
utbildningen och texten ar upplagd sa att den ska inbjuda till reflektion och att de som laser den
ska kunna koppla den till sin egen vardag. Handboken innehaller fragor som man kan fundera 6ver



eller saker man behover fylla i som ar viktig kunskap for en sjilv eller pd andra sitt ger tips pa hur
man kan gora for att halla sig oberoende langre. Deltagarna ska forbereda sig genom att lasa aktu-
ella kapitel infor kurstillfallet.

Ett kurstillfalle kan gé till som s att forst foljer gruppledaren upp forgaende gangs kapitel samt
hor efter om det uppstatt ndgra fragor sedan sist. Darefter foljer en kort information av dagens
tema som bygger pa innehallet i handboken. Sedan foljer en diskussion av temat som bygger pa
deltagarnas egna upplevda behov.

Personerna far mojlighet att anmala sig till prova pa-aktiviteter vilket innebéar att man i grupp
besoker befintliga traffpunkter, kort introduktion i datakunskap, bouleklubbar for seniorer, gym,
traningsanlaggningar, stavgang med mera.

Pa sid. 11—12 f6ljer en presentation av hur de olika kurstillfallena kan genomforas.

10



Kurstillfalle 1
Gruppledare

Information av
leg. sjukgymnast

Gruppledaren: Introduktion samt en kort information av dagens
tema.

e Att aldras
e Fysisk aktivitet hjalper dig att behalla fysiken
e Maten en foérutsattning for halsa

Exempel pa dppningsfraga: Ar det nagra aldersférandringar som
ni sjalva kanner av?

Vad motiverar er/hindrar er fran att vara fysiskt aktiva?

Hur ser era maltidsvanor ut?

Informera allteftersom fragor och funderingar kommer upp om
hur de kan forbattra sina formagor nar det galler balans, muskel-
styrka, kondition etc.

Dela garna ut och ga igenom ett rérelseprogram med tips pa
Ovningar som man kan utféra hemma.

Informera om bra traningsstéllen som finns i ndromradet.

Tips pa informationsmaterial som kan lamnas ut vid kurstillfallet
se bil.1

Gruppledaren avslutar traffen med att sammanfatta tillfallet och
lyfta fram det som varit vasentligt samt ger information infor
nasta kurstillfalle.

Kurstillfalle 2
Gruppledare

Information av
eg. sjukskoterska

Gruppledaren: Fdljer upp foéregaende kurstillfalle samt hor efter
om det uppstatt nagra fragor sedan. Kort information av dagens
tema.

e Du kan sjalv ta hand om besvar med halsan
e Hur du anvander lakemedel

Exempel pa 6ppningsfraga: Vad betyder halsa for er? Vad gor ni
for att forbattra eller bibehalla en god halsa?

Informera vad man gor vid akuta sjukdomstillstand, nar ska man
larma 112 och vart man vander sig vid behov av sjukvardsrad-
givning. Informera om ICE nummer. Informera om provforpack-
ningar.

Tips pa informationsmaterial som kan lamnas ut vid kurstillfallet
se bil.1

Gruppledaren avslutar traffen med att sammanfatta tilifallet och
lyfta fram det som varit vasentligt samt ger information infor
nasta kurstillfélle t.ex. att man infor nasta tillfalle tanker éver hur
det ser ut i bostaden/bad eller duschrum med tanke pa saker-
hetsrisker.
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Kurstillfalle 3
Gruppledare

Information av
leg. arbetsterapeut

Gruppledaren: Foljer upp foregaende kurstillfalle samt hor efter
om det uppstatt nagra fragor sedan sist. Kort information av
dagens tema.

e Att klara vardagen

e Du behdver inte kdnna dig osaker
e Teknik i vardagen

e Kommer jag att tappa minnet

Exempel pa 6ppningsfraga: Har nagot blivit tyngre att utféra med
stigande alder. Hur har ni I16st problemet? Vad har ni gjort for att
underlatta vardagssysslor? Har ni funderat éver sakerheten i er
bostad? Vad gor ni for att trana minnet?

Genomgang av broschyr: Fallprevention-att férebygga fallolyckor

Informera om datakurser och att det finns bra mobiler fér aldre.
Informera om att det finns taltidningar.

Tips pa informationsmaterial som kan lamnas ut vid kurstillfallet
se bil.1. Tipsa om www.aldrecentrum.se

Gruppledaren avslutar traffen med att sammanfatta tillfallet och
lyfta fram det som varit vasentligt samt ger information infor
nasta kurstillfalle.

Kurstillfalle 4
Gruppledare

Person med
social hogskolekompe-
tens

Gruppledaren: Foljer upp foregaende kurstillfalle samt hor efter
om det uppstatt nagra fragor sedan sist. Kort information av
dagens tema.

e Livshandelser och livskvalitet under aldrandet
e Den som behoéver kan fa hjalp

Exempel pa 6ppningsfraga: Vad goér ni som ar positivt ger er
gladje? Hur kan man hitta nya vanner pa aldre dagar?

Information om hjalp och stéd som finns i stadsdelen.
Information om aktiviteter och motesplatser

Tips pa informationsmaterial som kan lamnas ut vid kurstillfallet
se bil.1

Deltagarna far méjlighet att anmala sig till prova pa-aktiviteter
vilket innebar att man i grupp besdker befintliga traffpunkter,
kort introduktion i datakunskap, bouleklubbar fér seniorer, gym,
traningsanlaggningar, stavgang med mera.

Gruppledaren avslutar traffen med att sammanfatta tillfallet och
lyfta fram det som varit vasentligt. Gruppledaren informerar om
det uppféljande hembesotket och kontaktar deltagarna inom en
vecka for att boka tid fér det uppféljande hembesdket.
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Uppfoljande hembesok efter genomford utbildning
Livslots for seniorer

Samtliga som deltar i utbildningsinsatsen erbjuds ett uppfoljande hembesok 2—3 veckor efter det
sista utbildningstillfallet.

Utgangspunkten for det uppfoljande hembesoket ar ett tidigare hdlsosamtal da man har identi-
fierat risker och problemomraden.

Om négon har missat nagot utbildningstillfille far personen en sammanfattad muntlig informa-
tion samt eventuellt informationsmaterial vid det uppféljande hembesoket.

Vid hembesoket finns det mojlighet att stilla fragor och fa fortydligat om négot varit oklart.

Under utbildningen ges information om vad man sjalv kan gora for att forebygga fallolyckor.
Detta f6ljs upp vid hembesoket dd man tillsammans gar igenom checklistan Fallprevention — att
forebygga fallolyckor (bil.1). Vi erbjuder oss ocksa att vi tillsammans genomfor en “sakerhetsvand-
ring” i bostaden.

Hembesoket utfors av den person som varit gruppledare under seniortraffarna.

Forebyggande hembesok

Utgangspunkten for det forebyggande hembesoket ar ett tidigare hdalsosamtal da man har identi-
fierat risker och problemomraden, information, tips och rad utformas efter behov. Informationen
kan till exempel omfatta vilka majligheter som finns i kommunen, sdsom lokala traffpunkter och
aktiviteter inom foreningslivet, seniorgympa, promenadgrupper, mojlighet att erbjuda eller ta emot
frivilliginsatser. Vi lamnar vid de flesta besok ett enklare gymnastikprogram med balansévningar
som kan utforas i hemmet.

Information ldmnas om det utbud av hjalp och stod som finns i stadsdelen och vem de ska vinda
sig till i olika frdgor. Under hembesoket ges dven information om vad man kan gora for att fore-
bygga fallolyckor samt att man gar igenom checklistan Fallprevention — att forebygga fallolyckor
(bil.1).Vi erbjuder oss ocksa att vi tillsammans genomfor en "siakerhetsvandring” i bostaden.

Exempel pa informationsmaterial som kan delas ut vid hembesoket (bil.1).

Personen far mojlighet att anmala sig till prova péa-aktiviteter vilket innebar att man i grupp be-
soker befintliga traffpunkter/aktiviteter, kort introduktion i datakunskap, bouleklubbar for senio-
rer, gym, stavgdng med mera.

Hembesoken genomfors av antingen en sjukskoterska, arbetsterapeut, sjukgymnast eller en per-
son med socialhogskolekompetens.

D4 vi upptéckt att en del saknar brandvarnare stéller vi vid alla hembesoken fragan: Finns det
fungerande brandvarnare i bostaden? Och vid behov erbjuds kontroll av brandvarnare.
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Bilaga 1

Tips pa broschyrer/tidningar som vi har delat ut vid seniortraffar
och vid det forebyggande hembesoket:

e Fallprevention — att forebygga fallolyckor. Utarbetad i samarbete med projektgruppen
“Livslots for seniorer” och forskare fran Vardalinstitutet.

e Flexlinjen. Mer information www.goteborg.se/flexlinjen

e Motesplatser for pensionirer i Orgryte och Hirlanda. Information fran Orgryte och
Harlandas stadsdelsforvaltningar.

e Om du behéver hjilp fran dldreomsorgen. Information till #ldre, boende i Orgryte eller
Hirlanda. Information fran Orgryte och Hirlandas stadsdelsforvaltningar. Finns som
bilaga till SeniorLiv 1 gang/ar.

e Praktisk hjilp i hemmet/Praktisk hemservice. Informationsbroschyr om tjanster som
man kostnadsfritt kan f& hjalp med. www.goteborg.se

e SeniorLiv Livsstilsmagasin for dldre i Hirlanda och Orgryte, ges ut 6 ganger/ar. Distri-
bution sker via olika hamtstillen i stadsdelarna, bland annat apotek, vardcentraler och
affirer. Orgryte och Hirlandaseniorer kan dven prenumerera gratis. I tidningen finns
bland annat information om olika traffpunkter och métesplatser, pensionirsforeningar,
aktiviteter i naromradet. suzanne.dahlin@orgryte.gotegorg.se

e Sikerhet i vardagen. Tips och rad pa dldre dar! I denna belyser man olika risker i mil-
jon, sédsom fallolyckor, brand, inbrott. Den ges ut av Myndighet for samhallsskydd och
beredskap, MSB och kan bestéllas kostnadsfritt pd& www.msb.se. Finns som broschyr,
CD.

o Till dig som vill veta mer om inkontinens. Bestills kostnadsfritt via. Inkontinenscen-
trum Vastra Gotaland. www.vgregion.se

e Triningsstillen som kan passa seniorer. Information om triningsstillen i Orgryte/Hir-
landa sammanstélld av sjukgymnast Annika Morck "Projekt Livslots for dldre”.

e Aldrecentrum for Orgryte och Hirlandabor. Hjilp och rad for dig 6ver 65. Personen
sjilv, anhorig eller personal inom vard och omsorg ir vilkomna att ringa till Aldrecen-
trum med fragor som ror kommunens dldreomsorg, frivilligverksamheter, sjukvard, re-
habilitering etc. men #ven annat som personen kan behéva hjilp med. P4 Aldrecentrum
arbetar sjukskoterskor och liakare. I forsta hand hjalper sjukskoterskan till att ordna
den kontakt som behovs. Sjukskoterskor, lakare, sjukgymnast och arbetsterapeut gor
hembesok vid behov. www.goteborg.se/aldrecentrum

e Rorelsetips. Utgivet av Seniorer i tiden. Idé och text Alice Fransson Leg. Sjukgymnast.
Teckningar Anja Lemcke. www.spfpension.se

e Firdtjanst ar en del av kollektivtrafiken. www.fardtjansten.goteborg.se
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e Hjalpredan. Hjalpmedelsbutiken i Partille for diabetiker, reumatiker, rullstolsburna,
gravida, nyforlosta, inkontinenta eller andra med tillfalliga fysiska besvar. www.hjal-
predan.se .

e Ledsagarservice. www.vasttrafik.se .

e Nirstiende triffar. I Orgryte/Hirlanda finns ett program om nirstaendetriffar, de-
mensutbildning och samtalsgrupper.

e Rehabshop. Hjalpmedelsaffar i Goteborg. www.rehabshop.se .
e Restraning. www.fardtjansten.goteborg.se.

e Vardgaranti och valfrihet i Vastra i Gotalandsregionen. www.vard.vgregion.se/vardga-
ranti

e God tandvard till rimlig kostnad. www.regeringen.se/social/tandvard
e Aldre och bilkérning. www.transportstyrelsen.se

e Teknik for dldre — Smarta ting. www.teknikforaldre.se

e Livsarkivet. www.livsarkivet.se

e Bokad radgivning. For dig som vill ha rad och stod rérande dina lakemedel. Apoteket
erbjuder 15 minuters méte med farmaceut. www.apoteket.se
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