
Idrott hela livet 
med fokus 65+



Vilka är vi? 

• Riksidrottsförbundets & SISU 

Idrottsutbildarnas regionala organisation i 

Västmanland.  

• Studieförbund – folkbildning & utbildning

• Leda, företräda och utveckla idrotten i länet. 





Källa: statistiska centralbyrån. 



Möjligheter & utmaningar 

• Viktig resurs för samhället och samtidigt en 

underutnyttjad tillgång för idrottsrörelsen. 

• Ofrivillig ensamhet

• Fysisk inaktivitet

• Främja fler friska år i livet. 

• Bidra till ökad glädje, ett socialt sammanhang 

och gemenskap. 

• Potentialen till minskade kostnader för 

samhället är mycket stor.



Besväras av ensamhet

Källa: Liv och hälsa i Mellansverige. Region Västmanland, Sörmland, Uppsala, Värmland & Örebro



Fysisk aktivitet

Källa: Liv och hälsa i Mellansverige. Region Västmanland, Sörmland, Uppsala, Värmland & Örebro



Rekommendationer

• Regelbundet fysiskt aktiv och begränsa 

stillasittande

• 2.5-5 h pulshöjande fysisk aktivitet 

(mer=bättre)

• 2 pass styrketräning stora muskelgrupper

• Balansträning i övriga pass

• Så aktiv som ditt tillstånd tillåter

Källa: Rek-aldre-Uppdaterad-2021.pdf (fyss.se) Rekommendationer för fysisk 

aktivitet och stillasittande — Folkhälsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

Det här fotot av Okänd författare licensieras enligt CC BY-ND

https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/06/Rek-aldre-Uppdaterad-2021.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://satisfyingretirement.blogspot.com/2018/03/financial-stability-is-like-bouncing-on.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/


Rör dig mer och 
sitt mindre

• All rörelse räknas!

• Balans

• Styrka 

• Kondition 

Det här fotot av Okänd författare licensieras enligt CC BY

https://suburbanchicagoland.com/2021/02/16/popular-orland-township-senior-drop-in-returns/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Balans

• Går ALLTID att förbättra!

• Träna i en trygg och säker miljö

• Du blir bra på det du tränar på

Det här fotot av Okänd författare licensieras enligt CC BY-ND

https://satisfyingretirement.blogspot.com/2017/12/what-is-retirement.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/


Styrka och 
kondition

• Ger även balans

• Uppresningar, gör 5 istället för 1

• Ta trapporna

• Höga knän

• Armhävning

Det här fotot av Okänd författare licensieras enligt CC BY-ND

https://satisfyingretirement.blogspot.ca/2017/08/exercise-what-do-you-do-to-stay-healthy.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/


Transportträna

• Hjälm och låg ram på cykeln

• Stavar/rollator

• Trappor

Det här fotot av Okänd författare licensieras enligt CC BY-NDDet här fotot av Okänd författare licensieras enligt CC BY-NC-ND

https://www.allterrainmedical.com/rollator-advantages/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
https://susannehultman.se/2014/10/skyltsondag-halsotrappa/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Projektmedel 65+

Syfte – att skapa förutsättningar för IF att utveckla sin 

idrottsverksamhet riktad till målgruppen 65+, med målsättningen att 

idrottsrörelsen ska erbjuda hållbar, utvecklande och inkluderande 

idrottsverksamhet i förening för målgruppen. 



Massor av aktivitet

Drygt 80 idrottsföreningar som har eller som

önskar ha aktivitet för målgruppen. 



Goda exempel







SM-VECKAN 2024
VÄSTERÅS

• 26-30 juni 2024, Västerås

• Ett av Sveriges största, årligen återkommande, 

idrottsevenemang

• En stad, en vecka, massor av idrotter

• Arrangeras av RF i samarbete med berörda SF 

och värdstaden. SVT är sändande bolag.

• smveckan.se/vasteras-2024/

Avgörandets ögonblick

https://smveckan.se/vasteras-2024/


Kontaktuppgifter 

Elin Blomqvist

Idrottkonsulent

Idrott 65+, Rörelsesatsning i skolan

elin.blomqvist@rfsisu.se

073-669 66 32

mailto:elin.blomqvist@rfsisu.se
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