Motion och vélbefinnande for personer +65 ar

UTFORSKA
UTEGYMMET

— Tips for att organisera
aktiviteter

Utomhusgym
erbjuder fri
tillgang till traning
utomhus

Manga kommuner har ett
utegym, en del fler an ett. De
erbjuder en varierad och
kostnadsfri méjlighet att trana
utomhus. Utrustningen pa
utegymmen anvands pa samma
satt som utrustningen pa
inomhusgymmen. Utrustningen
kan dock variera och vissa av
dem har utrustning som ar
sarskilt lamplig foér aldre personer.
For mer information om
utomhusgym i ditt omrade,
kontakta ditt lokala kommunala
idrottskontor.

Varfor lonar det sig
att trana utomhus?

)

Vi bekantar oss med
varandra utomhus

Att utforska en ny plats och milj6
ar ofta mer meningsfullt och
givande tillsammans an att géra
det pa egen hand. Detta kan sénka
deltagarens tréskel for att
motionera och géra det méjligt for
dem att anvdanda utomhusgym pa
egen hand. Eller om du ar riktigt
entusiastisk kan du inkludera ett
gemensamt utegympapass i ditt
program, t.ex. 1-2 ganger i
manaden.

Enligt rekommendationen om fysisk aktivitet for personer dver 65 ar bor man tréana muskelstyrka, balans och rérlighet
minst tva ganger i veckan. | takt med att man blir &ldre 6kar betydelsen av muskeltraning i allmanhet. En god
muskelkondition mojliggoér bade béttre fysisk funktion och sjalvstandighet. Muskelkonditionen spelar ocksa en viktig
roll fér att bibehalla balansen och forebygga fallolyckor. Muskeltréning atfoljs ofta av en 6kning av hjartfrekvensen,

vilket bidrar till kroppens uthallighetskapacitet.

Traning pa utegym kan ske med hjélp av utrustning som finns i utegymmet och/eller 6vningar med egen kroppsvikt,
t.ex. olika typer av steg och knabgj. Vid behov kan du ocksa ta med dig till exempel motstandsband - det finns manga
mojligheter. Det blir ocksa rérelse nar du forflyttar dig till utegymmet, vilket ocksa fungerar som en bra uppvarmning.

Kolla in tipsen pa ndsta sida och ordna en egen introduktion till utegymmet i din férening!



En lista med tips for att organisera ett traningspass utomhus

Ansvarsfordelning och samarbete

- Vilka ar inblandade i att organisera beséket? Hur ser ansvarsférdelningen ut? Fordela ansvarsomradena, t.ex. for
kommunikation och praktiska arrangemang. Kom ocksa dverens om en tydlig ansvarsférdelning under besoket.

- Vill du organisera ett besdk i samarbete med en annan aktér? Undersdk majligheterna till samarbete, t.ex. med
kommunens idrottsavdelning. Da far du professionell vagledning i hur du anvander utrustningen och information

om andra madjligheter till fysisk aktivitet i din kommun. Andra méjliga samarbetspartners kan vara andra
foreningar, lokala organisationer och utbildningsinstitutioner.
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Datum och plats Kommunikation

= Nar och var kommer
besdket att aga rum?
Vilken ar den lampligaste
tiden for att na
malgruppen +65 ar?
Tillganglighet och
framkomlighet pa
platsen?

- Utomhusgymmet bér
besdkas i férvag.

= Vilka kanaler anvands bast

for att na malgruppen? Vem
ska ansvara for information
och ta emot eventuella
anmalningar?

= Om du vill kan du anvanda

de fardiga annonsmallar som
finns i Reumaférbundets
materialbank
(reumaliitto.kuvat.fi) fér att
kommunicera evenemanget.

- En forsta hjalpen-lada ar en

viktig del av din utrustning.
112 Finland-appen bor
laddas ner till din telefon.
Appen hjalper dig att fa hjalp
pa ratt plats i nédsituationer
och vid problem.

- Instruera deltagarna att vara

forberedda med klader och
skor som ar lampliga for
rorlighet och
vaderfoérhallanden samt med
en egen vattenflaska.

Exempel pa att bekanta sig med ett utegym

- Valkomsthalsning, deltagarna presenterar sig och genomgang av innehallet
» Gemensam uppvarmning
- Bekanta er med redskapen tillsammans eller i smagrupper:

= GOr varje rorelse 8-12(-15) repetitioner, 2—-3 serie

- Ga igenom atminstone de storsta muskelgrupperna.

= Om det ar lange sedan du senast har gjort muskelstyrketraning ar det bra att bérja med lattare vikter
och fokusera pa tekniken. Den som ar mer van kan 6ka motstandet om det kanns bra. Utveckling
kraver progressivitet och gradvis 6kad belastning.

- Traningen kan genomféras som en rorelse i taget eller som cirkeltraning. Vid cirkeltréaning gér man en
serie av varje rorelse och sedan gar man vidare till nasta. Efter ett varv halls en paus pa nagra minuter
innan nasta varv pabdrijas.

- En [@amplig traningstid ar cirka 30-45 minuter inklusive uppvarmning.En [amplig traningstid ar cirka
30-45 minuter inklusive uppvarmning.

- Gemensam avslutning och erfarenhetsutbyte. Information till deltagarna om féreningens évriga méjligheter
till deltagande.



