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Det ar aldrig

Ordforanden
har ordet...

"Det miste vara skont att vara svensk just
nu!” Citatet kommer frin en vin frin
USA, som bor i Sverige sedan négra ir.
Han arbetar bland annat med hur man
kan anvinda sig av kulturella skillnader
i pedagogiska sammanhang. Vildigt
intressant! Han var nog aning ironisk
med sitt uttalande om oss svenskar,
men har faktiskt en poing tycker jag.
Han menar bland annat att vi har tva
omriden som vi, trots var tystlitenhet,
girna diskuterar. Det ena ir “vider och
vind” och det andra ir klagomél. Favo-
riten maste da vara att klaga pa vidret.

I &r har vi forst en onormalt lang
och snorik vinter, i alla fall i landets
sodra hilft. Sedan férsvinner snon med
rekordfart, sd att varen helt plotslige
bara ir hir utan att man hunnit byta
barnens pulkor mot cyklar. Direfter
bléser en vulkan pa Island ut sin aska
éver Europa och lamsldr flygtrafiken.

Min amerikanske vin sa igér att
han aldrig haft s& minga konversatio-
ner med frimmande minniskor pd
tunnelbanan som denna vinter rérande
sno och vulkan. Kul att prata med folk,
men synd att det ska gnillas sd mycket
om sint man inte kan gdra nagot at
eller som bara ir smésaker, siger han.

Hans analys av att vi som nation
och folkslag girna ir lite pessimistiska,
lite som en trygg utgingspunkt. Vi bir
fortfarande pa jantelagen som fir oss
att blanda ihop sjilvfortroende/positi-
vism med skryt.

Jag sjilv lagger mig inte i just den
analysen, utan konstaterar att for mig
sd dr motsatsen till att vara positiv och
méjlighetsorienterad inte ett alternativ.
Ar det ett alternativ for nigon? Hur 4r
det for dig?

Ha en skén var! Jag sinder en sir-
skild tanke till er som méoter viren med
kliande 6gon och rinnande nisor!

Andreas Lévdahl

forsent ot
att borja...

Sveriges nationella folkhdlsokommitté
har i samarbete med Sveriges riksdag
tagit fram de 11 folkhdlsomalen, ett av
malen &r okad fysisk aktivitet. De anser
att fysisk aktivitet ar en forutsattning
for god hélsoutveckling samt att fysisk
aktivitet i manga fall kan anvéndas
som ett komplement eller erséttning
av lakemedelsbehandling vid nagra
vanligt forekommande sjukdomar, helt
utan biverkningar. Och finns det nagon
aldersgrupp i samhallet som dter mer
mediciner &n seniorer?

Solna kommun har sedan hésten 2007
lett ett utvecklingsprojekt vid namn Vil/-
Gott — Solna vill de éildre gott som beror
seniorer i dldreomsorgen och syftar till att
oka livskvalitet for Solnas seniorer genom
bland annat friskvard. Detta i samar-

bete med Hilsopedagogiska programmet
pa Gymnastik- och idrottshogskolan i
Stockholm. Hilsan har talat med Frida
Bergstrom, examinerad hilsopedagog fran
Hégskolan i Givle, som valt att lisa till
kursen Folkhilsovetenskap B, inriktning
fysisk aktvitet pi GIH for att fi erfarenhet
av projektarbete likt detta. I en grupp om
fyra studenter leder de under vérterminen
triningspass i form av styrketréining, sitt-
gymnastik och vattengymnastik med cirka
25 seniorer tvd ginger i veckan.

Syftet med projekeet ir att, genom ge-
mensam ledarledd fysisk aktivitet, bidra till
ett bittre fysisk och psykiskt vilbefinnande
for samtliga gruppdeltagare. Syftet ir dess-
utom att ge gruppdeltagarna insikt om att
fysisk aktivitet bide ir glidjefyllt och nyt-

tigt, for att pa si sitt skapa ett bestiende
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Solna vill de aldre gott

intresse som leder till fortsatt regelbunden
fysisk aktivitet. Ett ytterligare syfte 4r att vi
som studenter ska fa praktisk erfarenhet av
att planera, genomfora och utvirdera fysisk
aktivitet i grupp, berittar Frida.

Frida och hennes kurskamrater har
genomfért tva hilsotester med deltagarna
med hjilp av GIH:s hilsoenkit samt stan-
dardiserade for- och eftertester i kondition
och styrka miits en eventuell forindring
som f6ljd av den fysiska aktiviteten. I maj
kommer ett likadant eftertest att utforas.

Vanligt forekommande sjukdomar
bland seniorer kan bevisligen lindras och
forebyggas genom fysisk aktivitet s som
stress, overvikt/fetma, artros, astma, depres-
sion, Hypertoni och framférallt diabetes
typ-11.

Det kiinns kul att se gruppdeltagarna
utvecklas, och uppskattningen for arbetet
vi genomfor ir obeskrivlig.

— Jag fir bra respons och lirorik feed-
back, och nu under pasken hade de till och
med samlat in pengar till ett varsitt paskigg
till mig och de andra gruppledarna, berit-
tar Frida stolt.

Hilsofrimjande arbete handlar om att
forbirtera hilsotillstandet for savil enskilda
individer som grupper. Friskvéird gir ut
pa att frimja hilsa: att foresprika, stotta,
uppmuntra och prioritera hilsa sivil pd det
individuella som pa det kollektiva planet.

Liis Given intervjun med projektledaren
for VillGott i detta nummer av Hiilsan! Ar
du intresserad att lisa mer om projektet
kan du besska www.solna.se/villgott

Rosette Lind
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I Solna stad bedriver man forutom den
lagstadgade dldreomsorgen édven flera ty-
per av forebyggande och hilsofrimjande
verksamheter for ildre invanare, bide i
ordinarie verksamhet och i projektform.
HilsoAkademikerna har fér medlemsbladet
Hilsan intervjuat verksamhetschef och pro-
jektledare Evelina Danielsson.

Evelina ir hilsopedagog utbildad pa
GIH i Stockholm och har tidigare varit
medlem i Hilsoakademikerna. Idag arbetar
hon som verksamhetschef inom Solna stad.
Hon ir ansvarig for flera av seniortriffarna
i Solna samt projektledare inom VillGott-
projektet som pégatt sedan 2007.

Beritta lite om hur man évergri-
pande resonerar kring forebyggande och
hilsofrimjande arbete for ildre personer
generellt i Solna stad?

— Omvirdnadsforvaltningen i Solna
Stad arbetar f6r en trygg och siker alder-
dom. Detta innebir att dldreomsorgen
erbjuder hjilp och stdd utifrin individuella
behov. Solna har ett omfattande forebyg-
gande arbete f6r en meningsfull tillvaro pa
ildre dagar.

Vad ir syftet med de seniortriffar som
staden bedriver?

— I Solna finns atta Seniortriffar, en i
varje stadsdel! Seniortriffarna dr levande,
lokala métesplatser dir den sociala sam-
varon star i centrum, oavsett aktivitet.
Seniortriffarna erbjuder ett rikt utbud av
aktiviteter.

Pagar négot sirskilt utvecklingsarbete
kring seniortriffarna idag?

— Genom projektet VillGott, som
pagétt sedan hosten 2007, utvecklas ny och
befintlig verksamhet pa seniortriffarna. Det
kan vara bland annat qigong, sittgymnas-
tik, dans, musikcafé eller styrketrining.

Vilka ir besékarna, vilken typ av ak-
tiviteter erbjuds och vad ir speciellt med
Solnas seniortriffar?

— Seniortriffarna ir ppna for alla inva-
nare dver 65 ir, det beh6vs med andra ord
inget bistandsbeslut for att delta i aktivite-
terna. Samverkan sker med pensionirs- och
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frivilligorganisationer. Varje seniortraff har
egna nischer, det varierar mellan "studie-

cirklar, bingo, “kropp och sjil”-tema, “mat
och maltider” eller handarbeten och andra

skapande sysselsittningar. Aktiviteterna
formas efter besokarnas intressen och 8ns-
kemal, men det finns ocksd Svergripande
insatser som prioriteras.

Vilken betydelse uppfattar du att
seniortriffarna har for kommunens ildre
invdnare?

— Fér manga ir Seniortriffarna helt
avgorande for vilmaendet. Det ger rutiner
och struktur for dagen att besoka lokalen
och delta i aktiviteterna som erbjuds.

Finns det forskning kring betydelsen
av denna typ av verksamheter?

— Absolut. Folkhilsoinstitutet har just
nu “ildres hilsa och sociala métesplaser”
som ett av sina aktuella omriden. Senior-
triffarnas verksamhet utgr ifran de fyra
hérnpelarna som virldshilsoorganisationen
WHO slagit fast som betydelsefulla for
ildre personers hilsa; social gemenskap;
meningsfullhet; fysisk aktivitet samt goda
matvanor.

VillGott
I projektet VillGott som startade med
hjilp av statliga stimulansmedel hosten
2007 drivs flera delprojekt. De handlar
om kost, demenssjukdom, rehabiliterande
forhillningssitt, forebyggande hembesok,
fysisk aktivitet och social samvaro. Samtliga
omraden har pekats ut som viktiga utveck-
lingsomraden av regeringen. Evelina har
fysisk aktivitet som hjirtefréga och driver
inom VillGott det delprojekt som kallas
Hilsoprojektet tillsammans med studenter
frin hégskolan GIH.

Nir bérjade projektet och hur ser
planeringen for framtiden ut?

— Hilsoprojektet borjade 2008. Nu
startar vi for tredje gangen 2010.

Vilka huvudsakliga resultat har ni fun-
nit s hir lingt?

— Fore och efter interventionen med
triningsperiod mits olika parametrar av

Halsoframjande

larbete for aldre

seniorernas hilsa. Resultaten fran hilsotes-
terna visar att deltagarna som grupp okat
styrka, balans, rérlighet och funktionsfor-
méga. Deras blodtryck har sinkts och de
vaknar nu mer utvilade. De har 6kat sina
motionsvanor och ir efter projektet mer
fysisk aktiva.

Hur manga seniorer har deltagit?

— 2009 anmilde ca 200 deltagare in-
tresse. Drygt hilften genomforde samtliga
moment.

Sker nigon uppfoljning av vilka delta-
gare som fortsatt motionera efter projek-
tet, och hur ser den bilden ut?

— En uppfljning av 2008 4rs hilsopro-
jektdeltagare genomfordes 6 manader efter
avslutad period. Dir kunde man se att en
majoritet bevarat sina nya vanor och var
fysisk aktiva i stdrre utstrickning 4n innan
Hilsoprojektet.

Beritta lite om studenternas roll har
de i projektet, hur anvinder de sedan
resultaten?

— Studenterna deltar i projektet
under deras verksamhetsférlagda utbild-
ning De ansvarar fér genomférandet av
Hilsoprojektet. De 4r indelade i grupper
och genomfor hilsotester. De ligger upp
triningsperioden, leder aktiviteter, coachar
seniorerna och sammanstiller resultat. Re-
sultaten sammanstills direfter centralt av
personal pi GIH.

Vad har varit de storsta framgingarna
med VillGott? Vilka framgéngsfaktorer
kan du identifiera?

— En generell framgangsfaktor for
VillGott har varit att samtlig personal
som arbetat med projektet gétt kurs i MI
motiverande samtal vid projekeets borjan.
Det gav samtliga en gemensam plattform
och formade forhallningssittet som rider.
VillGott arbetar med aktuella prioriterade
omraden och utvecklar dldreomsorgen. Det
ir otroligt inspirerande och utvecklande.

Vilka hinder har ni stétt p& under
vigen och vad har ni lirt er?

— Forindringar tar tid! Se till att alla
”ir med pa tdget”. Lika viktigt som sjilva
uppdraget ir, 4r dven att se till organisatio-
nen, hur férindringar gors.

Hur ser du pa framtiden for VillGott?

— VillGott kommer mer och mer fasas
in i befintlig verksamhet, vilket genererar
mer synergier och samarbeten. VillGott
ir i dagsldget finansierat genom stimu-
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GOr som
Landstinget
Kronoberg

- ha en halso-
vecka!

Ta sma steg
till bittre
hiilsa ir te-
mat pa den
hilsovecka
som gar
av stapeln
for femte
dretirad i
Kronoberg.
Avsikten ir
att frimja en
hilsoutveckling hos medarbetarna i kom-
munens landsting. Kompetensutveckling,
att forbittra den egna sjilvkinslan, trining
pa diverse triningsinstitutioner, cykelut-
flykter och tipspromenader ir bara en del
av det som denna fartfyllda vecka erbjuder.

Det finns dven méinga foreldsningar att
ta del av, bland annat

“Friska chefer och medarbetare” av Bo
Angeldw vilken handlar om hur medarbe-
tare samt chefer tillsammans kan skapa en
hilsosammare arbetsplats

“Sjalvforsvar” av Igor Ardoris som har
utvecklat en egen metod for en bittre fysisk
och mental hilsa

“Dags for en forindring?” med Karin
Bengtsson, en foreldsning som syftar till
att inspirera till att ta steg mot det man i
grunden vill

”Mindfulness” av Edith Koczkas.

Personaldirekedr Jeanette Kjellberg,
resonerar i en intervju att det ir dags att se
hur landstinget kan ga frin att arbeta med
sjukvérdandeinsatser mer mot att befrimja
och férhindra sjukdom. Hon menar att
denna hilsovecka kan ses som en kompe-
tensutvecklingsinsats fér medarbetarna i
landstinget. Intervjun finns som ljudfil p&
Landstingets Kronobergs hemsida.
Det tar inte slut efter denna vecka, det
hinder mer i linet, direke efter foljer ndgot
de kallar cykelns dag i Vixjo, ett samarbete
mellan Landstinget Kronoberg, kommunen
i Vixjo, Korpen och flera. Dir far allmin-
heten cykla eller promenera runt Trummen
och VixjésjonKronoberg ir kort sagt i full
gang i hilsans tecken. Om du vill lisa mer
om Hilsoveckan och kanske fa inspiration
pd in pd landstingets hemsida www.Itkro-
noberg.se och sok pd "Hilsovecka”.

Rosette Lind
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Halsocoacher ska framja
ett aktivt och halsosamt

aldrande

I uppdrag av regeringen skall folkhilso-
institutet i samband med socialstyrelsen
utforma ett projeke ddr syftet 4r att frimja
ett aktivt och hilsosamt dldrande i nagra
lansting med berérda kommuner. Projektet
syftar sig frimst mot gruppen yngre ildre.
Hilsocoacherna skall genom vigledning fa
kunskap och inspiration om hur de tillsam-
mans med den ideella sektorn kan bidra till
att skapa en stark gemenskap och vilbefin-
nande for yngre pensionirer. Vigledningen
skall sdledes baseras pa befintlig kunskap
och nationella sivil som internationella
erfarenheter.

Detta uppdrag dr ett tredrigt (2010-
2012) och skall slutredovisas till regerings-
kansliet senast den 1 oktober 2013. Bara
under 4r 2010 skall 15 000 000 kronor
avsittas for forsoksverksamheten med
hilsocoacher.

Det finns idag starka etiska argument
som hjilpt till att vidga dessa dtgirder med
att avsitta pengar it denna forsoksverksam-
het med hilsocoacher. Socialstyrelsen me-
nar att dtgirder 4r viktiga for att bibehalla
hilsan hos de ildre, att ha ett aktive ald-

rande och att kunna kiinna vilbefinnande.
Att ge minniskor forutsittningen att leva
ett hilsosamt liv med hég livskvalitet pa
ildre dagar 4r en central mélsittning i
den nationella folkhilsopolitiken samt
den grundliggande tanken bakom den
nationella virdegrunden inom varden och
omsorgen om ildre.

Det finns idag ett stort behov att arbeta
med hilsofrimjande arbete mot gruppen
yngre ildre for att minska trycket pa virden
framéver. I Finland slutfordes just ett pilot-
projekt med hilsocoacher som arbetat med
en webbaserad stddfunktion tillsammans
med 15 finska kommuner. Studien anses
varit mycket lyckad och kan vara till stor
hjilp for hilsocoacherna i Sverige.

En utvirdering av forsdksverksamhe-
ten kommer att genomforas, dir hoppas
folkhilsoinstitutet att goda exempel fram-
kommer pa hur man kan ge ildre personer
stdrre social samvaro, meningsfulla aktivite-
ter och framforallt en bittre livskvalitet.

Kiilla: www. fhi.se

Christofer Landerby

Medlem
nr 1000!

Halsoakademikerna har fatt sin 1000:e
medlem och det blev Susanne Eriksson
som kommer f ta emot biocheckar for
1000 kr i pris! I maj tar Susanne sin kandi-
datexamen i folkhilsovetenskap pid Malmo
Hogskola och ser fram emot att fi méjlig-
heten att omsitta sina teoretiska kunskaper
i praktiken. P4 sin fritid forsoker Susanne
motionera minst tre dagar i veckan.
Susanne har tidigare ldst idrottspsy-
kologi i tvd ar och har medverkat i ett
forskningsprojekt som Institutionen for
psykologi i Lund drev och fick d4 djupare
forstaelse for den fysiska aktivitetens psy-
kologi och arbetet med motionspromotion
och saledes folkhilsa. Nir studierna i
idrottspsykologi avslutades hade Susanne
en spetskompetens och ville fa en bredd
som kompletterade detta. Hon valde att
studera folkhilsovetenskap pA Malmé
Hégskola eftersom hon ir intresserad av att
arbeta strukturellt och att skapa férutsict-
ningar for samhillsférindring och att kun-

na paverka individens
levnadsférhallanden
och livssituation.
Susanne gick med
i Hilsoakademikerna
dels for att hon tror
stenhdrt pd att ensam
ir svagare dn kollekti-
vet och for att vi som
arbetar med folkhilsa méste organisera oss
och marknadsféra oss som en kompetens
som ir attraktiv och nédvindig inom
mdnga organisationer. Susanne besdkte vir
hemsida och triffade direfter tva repre-
sentanter frin Hilsoakademikerna pd ett
klassbesdk, och da gick hon direkt med.
Hon hoppas genom medlemskapet att
hon tillsammans med andra Hilsoakade-
miker ska kunna marknadsfora folkhilso-

vetarnas kompetens. Susanne hoppas ocksd
pa att vi hilsoakademiker ska kunna bolla
tankar och idéer om folkhilsovetare, men
ocks att vi som yrkesgrupp ska kunna
uppna det erkinnande vi gor oss fortjinta
av. Sedan kinns det sa klart tryggt, menar
Susanne, att veta att hon kan fa stod och
hjilp vid eventuella arbetsrittsliga frigor.

Karl Gummesson
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Ny medlemsférman

Karridarstod for
halsovetare

Nu lanseras ytterligare en férmén i
medlemskapet. For medlemmar som ir yr-
kesverksamma eller arbetssokande erbjuds
médjligheten till karriirsamtal med vira
karriircoachutbildade ombudsmiin. Kar-
ridrsamtalet ska fungera som ett bollplank
for dig i frégor som rér ditt arbetsliv och
din karriir. Om du funderar pa att byta
yrkesinriktning, hitta din inre motivation,
eller har funderingar kring vilken vig du
ska fortsitta i din karriir och i ditt arbetsliv
finns std att nd en 16sning i ett karridr-
samtal. Med fokus pé nutid och framtid
och en tro pd att man har oanade resurser
finns méjligheter i varje hindelse man star
infér. Med ett karridrsamtal ges méjlighet
att sitta ord pa tankar, hitta sina egna svar
och utifran detta skapa resultat.

Yrkesverksamma, arbetssokande och
studenter kan dven f3 hjilp med CV-
granskning, forberedelser infér intervju,
16neférhandling och annat som hér jobb-
sokarprocessen till. Fér mer information gi
in pa vir www.srat.se/karriar

Linda Lekander,
ombudsman

Notiser

IUHPE - &r du med och paverkar?
International Union on Health Promotion
and Education ir likt HilsoAkademikerna
en branschorganisation. HilsoAkademi-
kerna har ett svenskt perspektiv och arbetar
bide for att 6ka hilsan i sverige och for att
véira medlemmar ska ha bra férutsittningar
for att gora det. Lds mer i vir virdegrund
som finns pa vir webbplats www.halsoaka-
demikerna.nu

IUHPE ir ett stort nitverk av profes-
sionella och instiutioner som har som
mal att 6ka hilsan i virlden. Du, eller din
organisation, kan vara medlem, men 4ven
utan medlemskap kan du ta del av en del
information och forum. Under rubriken
”Scientific Affairs” kan du till exempel hitta
en mingd andra nitverk inom olika omra-
den av hiilsa, till exempel Global Advocacy
for Physical Activity, GAPA. Lis mer pd

www.iuhpe.org och www.globalpa.org.uk

The Toronto Charter for Physical
Activity
I maj 2010 kommer GAPA att arrangera
den tredje virldskonferensen ”3:d Interna-
tional Congress On Physical Activity and
Public Health” att hillas i Kanada. Tanken
ar att de ska skapa en deklaration om fy-
sisk aktivitet som ska innehdlla de senaste
argumenten, metoderna och vinsterna
med fysisk aktivitet. Du kan vara med och
skapa innehéllet i "The Toronto Charter
of Physical Activity” utan att vara pa plats
i Kanada, folj bara linken nedan. Detta
kommer sedan alla att kunna anvinda for
att paverka foretagsledare, politiker och
andra beslutsfattare. Mer information pa
www.icpaph2010.org

Jenny Sander

HALSOAKADEMIKERNAS STYRELSE

Intervju Evelina, fortsittning frin sidan 2

lansmedel men verksamheten kan inte
enbart bygga pd projektmedel. Dirav satsas
mycket pa utveckling av hallbarhet.

Finns det flera personer som arbetar
inom ildreomradet eller i kommunen som
hilsovetarbakgrund, och vad har det for
konsekvenser?

— Ja, genom projekeet har fler inom
friskvirdsomradet anstillts. Det 4r viktigt
att personalstyrkan har en bredd som kan
bidra med olika perspektiv.

Vad ir den stdrsta styrkan med att ha
hilsovetarbakgrund i ditt arbete?

— Jag dillfor et nytt perspektiv och ny
kompetens med mina "Hilsopedagogglaso-
gon”. Oliktinkande och flera perspektiv
utvecklar verksamheten.

For mer information bessk webbplat-
sen www.solna.se/villgott

Lisen Tang

Tipsa oss!

Vilken ir den bista konferens du har
varit pa? Vilken organisation r den
bista du ir medlem i? Vilken kurs ir
den bista du har gite? Vilken ir din
bista lirare?
Karl Gummesson,
karl@halsoakademikerna.nu

Lonestatistik

Nu ir l6nestatistiken for Hilsoaka-
demikerna klar och Saco Lonesok ir
uppdaterad med 2009 ars loner. Finns
pd www.srat.se
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