Idrott hela livet P
med fokus 65+
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Vilka ar vi?

 Riksidrottsforbundets & SISU
|drottsutbildarnas regionala organisation i
Vastmanland.

 Studieférbund — folkbildning & utbildning

* Leda, foretrada och utveckla idrotten i lanet.




Livslangt idrottande

» Svensk idrott ska vidareutveckla verksamheten sa att barn, unga, vuxna och
dldre véljer att idrotta i forening under hela livet.
« Svensk idrott ska na fler idrottsliga framgangar internationellt.

Idrottens vardegrund &r var styrka
» Alla lever och leder enligt svensk idrotts vardegrund.

Idrott | forening

» Svensk idrott ska vidareutvecklas, samverka med andra aktérer och ge goda
mojligheter att idrotta i forening.

Idrotten gor Sverige starkare

e |drottsrorelsen ar en annu starkare samhallsaktor.



Befolkningspyramid for 2070

Bl Visa som tabell

100+ ar _|
95-99 ar _|
90-94 ar _|
85-89 ar _|
80-84 ar _|
75-79 ar _|
70-74 ar _|
65-69 ar _|
60-64 ar _|
55-59 ar _|
50-54 ar _|
45-49 ar _|
40-44 ar _|
35-39 ar _|
30-34 ar _|
25-29 ar _|
20-24 ar _|
15-19 ar _|
10-14 ar _|

59 ar _|

0-4 ar _|
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Mojligheter & utmaningar

* Viktig resurs for samhallet och samtidigt en
underutnyttjad tillgang for idrottsrérelsen.

« Ofrivillig ensamhet
* Fysisk inaktivitet
« Framija fler friska ar i livet.

- Bidra till 6kad gladje, ett socialt sammanhang
och gemenskap.

- Potentialen till minskade kostnader for
samhallet ar mycket stor.



Besvaras av ensambhet

38 24 19 24 40 25

Kvinnor

Man 37 23 14 14 25 21

Tabell 1. Andel (%) 18 dr eller dldre som besvdras av ensamhet och isolering.

Kalla: Liv och halsa i Mellansverige. Region Vastmanland, Sérmland, Uppsala, Varmland & Orebro



Fysisk aktivitet

100

80

18-29 30-49 50-69 70-84 85+

B Fysiskt aktiv || Stillasittande 10 timmar eller mer

Figur 6. Andel (%) som dr fysiskt aktiva minst 150 minuter per vecka och andel som sitter minst 10 timmar per dygn, uppdelat pd dldersgrupper.

Kalla: Liv och halsa i Mellansverige. Region Vastmanland, Sérmland, Uppsala, Varmland & Orebro



Rekommendationer

» Regelbundet fysiskt aktiv och begransa
stillasittande

« 2.5-5 h pulshogjande fysisk aktivitet
(mer=Dbattre)

2 pass styrketraning stora muskelgrupper
 Balanstraning i 6évriga pass

« Sa aktiv som ditt tillstand tillater

Kélla: Rek-aldre-Uppdaterad-2021.pdf (fyss.se) Rekommendationer for fysisk
aktivitet och stillasittande — Folkhalsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)
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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/

Ror dig mer och
sitt mindre

* All rorelse raknas!
* Balans
« Styrka

* Kondition



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

Balans

« Gar ALLTID att forbattra!
» Trana i en trygg och saker miljo

« Du blir bra pa det du tranar pa
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https://satisfyingretirement.blogspot.com/2017/12/what-is-retirement.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/

Styrka och
kondition

» Ger aven balans

» Uppresningar, gor 5 istallet for 1
* Ta trapporna

» HOga knéan

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

Transporttrana

! « Hjalm och 1&g ram pé& cykeln
| . Stavar/rollator
r Trappor

HALSOTRAPPA

—
e
S
=
e

FOTO: SUSANNEHULTMAN.SE

Det har fotot av Okénd forfattare 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 forutsattningar for IF att utveckla sin
idrottsverksamhet riktad till malgruppen 65+, med malséattningen att
idrottsrorelsen ska erbjuda hallbar, utvecklande och inkluderande
idrottsverksambhet i férening for malgruppen.



Massor av aktivitet

Drygt 80 idrottsféreningar som har eller som

onskar ha aktivitet for malgruppen.

- kampsport
/7'@0 friidrott




Goda exempel

Historiskt ogonblick for Tennis pa studs

Nyligen genomfordes den férsta matchen nagonsin inom "Tennis pa studs" nar
Kopings Tennisklubbs 65+-verksamhet gdstade TK Aros pa Bellevuestadion i Vasteras.
- Detta ar en manifestation att det aldrig ar for sent att borja idrotta, saiger Emma
Ernlund fran Svenska Tennisforbundet.



Solig invigning av Segelsallskapet Aros nya
halsoslinga

Under ett soldrankt Ragsadcken invigde Segelsadllskapet Aros (SS Aros) nyligen sin nya
hdlsoslinga som man tagit fram i samverkan med RF-SISU Vastmanland och personliga
tranaren Patrick Rapp.

- Vi vill skapa foérutsattningar fér vara medlemmar att kunna trana lattillgangligt, sager
Eva Stenstrom, ordférande i SS Aros.



Gafotboll med Skinnskattebergs SK:
"Det har blivit en gemenskap"

Skinnskattebergs SK ar en ideell fotbollsférening som bedriver barn- och
ungdomsverksamhet inom fotboll. Sedan oktober bedriver de dven verksamhet for
malgruppen 65+ genom en av Sveriges snabbast vaxande sporter; gafotboll. Initiativet
har bidragit till att skapa forutsattning for idrott hela livet.



SM-VECKAN 2024
VASTERAS

« 26-30 juni 2024, Vasteras

Ett av Sveriges storsta, arligen aterkommande,
idrottsevenemang

En stad, en vecka, massor av idrotter

Arrangeras av RF i samarbete med bertérda SF
och vardstaden. SVT ar sdndande bolag.

smveckan.se/vasteras-2024/

Q=11 i . _
VECKAN Avgorandets ogonblick



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

Kontaktuppgifter

Elin Blomgvist

|drottkonsulent

|drott 65+, Rorelsesatsning i skolan

elin.blomqvist@rfsisu.se

073-669 66 32



mailto:elin.blomqvist@rfsisu.se
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