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Largruppsmaterial — seniorhalsa

Inledning

Vi tror pa hallbar, utvecklande och inkluderande idrottsverksamhet i férening for malgruppen 65+!

Samla i hop ett géng seniorer. Utse eneller ett parav er
som tycker det &r roligt att leda en grupp och har tillgadng
till dator (tips! ni kan lIdna Ipad pa biblioteket gratis) till
largruppsledaren. Mer info om att vara largruppsledare
far ni av er idrottskonulent.

Largruppsledaren kallar och modererar de fem eller fler
folkbildningstréffarna, men behdver inte vara nagra
experter pd amnet. Beroende pa vilka ni ar i gruppen sa
kan ni valja att deltagarna tar del av informationi [ankarna
som ar kopplade till varje traff infor eller pa lampligt satt
inledningsvis vid traffarna. Vi pa RF-SISU Gotland kan
aven vara behjalpliga med att skriva ut materialet om det
skulle vara dnskvart.

Om RF-SISU Gotland

Behdover ni stdd innan, under eller efter era
largruppstraffar ta kontakt med oss pa RF-SISU
Gotland pa telefon 0498-207050 eller e-post
gotland@rfsisu.se.

RF-SISU Gotland &r Riksidrottsforbundet och SISU Idrottsutbildarna regionala
organisation pa Gotland. Vart uppdrag ar att stodja, foretrada och leda

distriktets idrott.

Vart uppdrag

Stoder, utvecklar, leder och foretrader

e Framjar, utvecklar och
samordnar idrottsverksamheten
pa Gotland
Tar tillvara idrottens intressen
och ser till att idrottens roll i
samhallet utvecklas
Arbetar med idrottsservice,
intressepolitik och
idrottsutveckling

Vi verkar pa hela Gotland!

RF-SISU &r verksamma over hela Gotland,
med kontor i Visby pa Férjeleden 5.

Gotland

Bildar och utbildar

e Aridrottens studieférbund och
utbildningsorganisation pa

e Gotland Ska stimulera ldrande
Ska starka engagemanget och
utveckla idrottsverksamheten

Idrotten pa Gotland

180 idrottsforeningar
40 000 medlemmar
3000 ledare

50 idrotter



https://utbildning.sisuforlag.se/rfsisu/idrottens-webbar/ledarskap/utbildnings-for-largruppsledare/

Traff 1

Introduktion

Kroppens aldrande — |ds sidan 33-37 i boken varje rorelse réknas :
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/v/varje-rorelse-raknas--
vardagsrorelsens-betydelse-och-hur-vi-kan-bryta-stillasittandet/

Och kika in pd Region Gotlands hemsida: https://gotland.se/omsorg-och-stod/stod-till-aldre/senior-pa-gotland

Fragor att samtala om

«  Vilka skillnader upplever du nu jamfért med nér du var yngre? Utifran
det kroppsliga, sociala och ditt allmanna halsotillstand.

«  Vilka majligheter till rérelse och aktivt liv har ni som seniorer?
«  Vilken vanor funkar bra for dig?

Traff 2

Smarta matvanor

Livsmedelsverkets rad om bra mat for dldre hittar ni i dessa lankar:

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/aldre---rad-om-bra-mat
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/sok-publikationer/broschyr/rad-om-bra-mat-for-aldre

Bra att veta om néaring - 18s texten pa 1177.se i denna lank:

https://www.1177.se/Gotland/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/bra-att-veta-om-naring/

Fragor att samtala om

«  Vad &r svart med dina matvanor?
. Vad éar enkelt med dina matvanor?
- Hardutips attdela med dig av pa vad som fungerar bra for dig kring matvanor?



https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/sa-aldras-kroppen/


Traff 3

Rorelsegladje och fysisk aktivitet

Att halla sig i form - 1as texten pa 1177.se i denna lank:
https://www.1177.se/Gotland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/att-halla-sig-i-form-som-senior/
Forhindra fallolyckor hos éldre - 1ds texten trill int ikull pd denna lank:

https://gotland.se/omsorg-och-stod/stod-till-aldre/senior-pa-gotland/undvik-fallskador---trill-int-ikull

Nationella rekommendationer kring fysisk aktivitet kan ni ta del avi denna lank:

http://www.yfa.se/wp-content/uploads/2021/03/rek-aldre.pdf

Fragor att samtala om

- Vad &r svart med att hdlla sig i form och gora din dagliga trdning och vardagsmotion?
- Vad ar enkelt med att halla sig i form och géra din dagliga tréning och vardagsmotion?
- Hardutips att dela med dig av pa vad som funkar fér dig?

Traff 4

Reflektionstraffar

Kunskap récker inte for att goéra férandringar. Vad vet du om beteendeforandringar?
Se pa filmen om att Leva nudging: https://vimeo.com/815077515
Eller I&s har om nudging/ puffning https://sv.wikipedia.org/wiki/Puffning

Fragor att samtala om

«  Gordunagotannorlunda efter att vi har haft vara tre tréffar hittills? Om ja, vad?
Eller ar det nagot du skulle vilja géra annorlunda framat?

- Hurkan ni ga vidare meddessa traffar? Boka in
en fordjupningstraff, traningstraff eller annan aktivitet inom nagot tema?

«  Kan vi sprida vara kunskaper och erfarenheter till fler?


http://www.yfa.se/wp-content/uploads/2021/03/rek-aldre.pdf

Traff 5

Kan vi utveckla var féreningens
verksamhet?

Har finns exempel pa hur idrotten utvecklas for att fler ska kunna leva ett helt liv med idrott.
Se en film om ga-fotboll i denna lank: https://www.youtube.com/watch?v=y5G63eohXDw&t=7s

Se en film om judons traningsform for falltrygghet i denna lank: https://www.youtube.com/watch?v=xgBjj5_dJPI

Fragor att samtala om

. Hur ger vart engagemang har i foreningen valmaende?
. Kan vi komplettera det med fler aktiviteter for att forbattra var hélsa ytterligare?
«  Kanviblifler? Hur?

. Ardet ndgon som vill bidra som ledare eller tranare i féreningen? Om ja,
behéver du ndgot stod for att gora det? Kontaktperson i befintlig verksamhet,
stod att starta upp eller utbildning? Er idrottskonsulent fran RF-SISU stodjer er i
era behov for att fler seniorer som ledare/ tranare. Ni ar vardefulla!

:
i i
g »
. i
: p |

=

- |



https://www.youtube.com/watch?v=e6ndOAZRo3g


Samtliga foton: Bildbyran

FOLJ OSS PA
SOCIALA MEDIER

Facebook:@rfsisu.gotland
Instagram:@rfsisu.gotland
Hemsida:www.rfsisu.se/gotland

Bra jobbat med er largrupp!
Vill ni fortsatta med fler folkbildningsaktiviteter?

Ta kontakt med RF-SISU Gotland sa hjalps vi at!
Kontakt: 0498- 20 70 50, gotland@rfsisu.se

Gotland

Adress: Farjeleden 5J, 621 41 Visby | Tel: 0498-20 70 50
E-post: gotland@rfsisu.se | Hemsida: www.rfsisu.se/gotland
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