Vi tror pa hallbar, utvecklande och inkluderande idrottsverksamhet i forening for malgruppen 65+. Idrott hela
livet ar en av Svensk idrotts motton och fler féreningar borjar med idrott for 65+. Er forening kan soka bidrag
for att starta upp verksamhet for 65+ eller utveckla befintlig verksamhet. Vi kallar detta Seniorhalsa-paketet.

Det en mojlighet att stdrka, utveckla och ta hand om er férenings vardefulla seniorer!

Erbjudandet &r en del av Projektstod IF 65+ och féreningen forbinder sig att genomfdra minst fem
largruppstraffar for malgruppen 65+. Bidraget skall tacka erforderliga kostnader for aktiviteternas
genomférande sasom till exempel lokalhyra, utrustning, marknadsforing, fika etc. Obligatoriskt i Seniorhalsa-
paketet ar att foreningen har ett géng seniorer som traffas och samtalar utifran framtaget largruppsmaterial
med minst fem 45-minuters traffar. Sa samla ihop ett gang seniorer. Utse en eller ett par som tycker det ar
roligt att leda en grupp och har tillgang till dator (tips! ni kan lana Ipad pa biblioteken gratis) till
largruppsledare. Mer info om att vara largruppsledare far ni av er idrottskonsulent. Largruppsledaren kallar
och modererar de fem eller fler folkbildningstraffarna, men behéver inte vara nagra experter inom dmnena
som samtalas om. Beroende pa vilka ni ar i gruppen sa kan ni vélja att deltagarna tar del av informationen i
lankarna som ar kopplade till varje traff infor traffarna 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 énskvart.
Largruppsmaterialet — seniorhalsa innehaller information och reflektionsfragor kring aldrande kropp,
matvanor, fysisk aktivitet, foreningsengagemang. Utéver det kan ni planera in eget material och inslag av
aktiviteter. Se lista med forslag nedan.

Kontakta er idrottskonsulent for hjalp med ansokan, forslag pa utbildningar och aktiviteter som
passar just era behov. Att s6ka dr enkelt med hjalp av er idrottskonsulent och aterrapport gors i
IdrottOnline. Seniorhalsa-paketet ger max ett stod pa 20 000 sek beroende pa hur manga seniorer
ni vill utbilda och pa vilket satt. For att endast jobba med largruppsmaterialet Seniorhalsa ar

Forelasare/ kurs:
Er idrottskonsulent: RF-SISUs stod for Idrott
hela livet utifran Strategi 2025
Tomas Jansson: foreningsengagemang
Charlotte Aaw: halsa och valmaende
Emma Ferronato: fysioterapeut, aldrande
kropp och rorelse
29 ’ Karin Wennbo: matvanor, rorelsetraning
B C 3 Eva Sandin: HLR (Hjart- och lungraddning)

Nytt stdd till foreningarna rova DA
ska locka fler dldre s "
nnebandy

58 | Srelsen har myek inna” 3
drottsrorelsen har mycket att vinna Gafotboll

Tennis pa studs/ Paddel

Kulturinslag: Vattengympa
e Gunnar Back: Guidade turer Varpa

exempelvis natur eller stadsvandring
e Teater/ film/ sang/ dans
Hyra och material:
Lokalhyra

Boule
e Bowling
e Orientering
Egna onskemal pa foreldsare, prova pa, kultur,
Marknadsforing material och aktiviteter. Vad vill ni géra for att

Redskap inom sin idrott eller starka, utveckla och ta hand om era vardefulla
gangstavar exempelvis seniorer?



https://www.rfsisu.se/distrikt/gotland/kontakta-oss/kontaktuppgifter-personal-

Men vad ar en largrupp?
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Och vad ar viktigt att veta som largruppsledare?

Largruppsledaren

Lirgruppsledaren har en viktig roll i gruppen, men du behéver inte vara expert pi imnet
ni ska samtala kring och du beh@ver inte kunna ha svar pi alla frigorna. Det &r gruppen

tillsammans som ska skaffa den nya kunskapen och hitta svaren ni sdker. Som lirgrupps-
ledare ir din uppgift att vara samordnare, padrivare och inspiratér.

Hiir nedan fir du tips och idéer som kan underliitea och varatill hjalp i dittuppdrag.

Som ldrgruppsledare forvdntas du att

v/ haintresse och engagemang i det aktuella imnet ni valtatt samral kring,

v kunnaleda arbetet och samtalet. Vara en samtalsledare som samordnar, inspirerar,
driver pi, strukturerar ochsammanfattar,

+ vara lyhérd fér deltagarnas behov, férutsittningar och synpunkter. Ha kunskap om
hur man utvecklar vi-kiinslan och teamandan.

Nagra ledord pa vigen:
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FRAGA

STYRA LYSSNA
Det biista siittet att 14 ighng Styr sé alia kommer till tals. Visa engagemang,
ett samtal &r att stélla frdgor. Det skapar aktivitet och uppmérksamhet och intresse
engagemang.

niir deltagare har ordet.

STRUKTURERA

Strukturera arbetet och samtalet, s&
attgruppen kommer framét och inte
fastnar fé¢ linge i enfriga.

DAMPA
Bromsa den eller de som standigt yttrar
sig, som svarar pa frdgor forst eller jEmt
har en direkt I5sning pé problemen. L&t
alia 18 majlighet att tanka och tals.


https://www.rfsisu.se/distrikt/gotland/utbildning--folkbildning/idrottens-folkbildning-som-metod-for-utveckling/largrupp-och-largruppsledare
https://utbildning.sisuforlag.se/rfsisu/idrottens-webbar/ledarskap/utbildnings-for-largruppsledare/

