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Largruppsmaterial — seniorhalsa

Inledning

Ar ni ett géng seniorer som traffas i olika sammanhang i
er forening? Da vill vi erbjuda denna folkbildnings-
aktivitet till er!

En eller ett par av er som tycker det ar roligt att leda en
grupp, har tillgang till dator och lite intresse och kunskap
kring datorer tar pa sig rollen som largruppsledare och
borjar aktiviteten med att ta del av var digitala largrupps-
ledarutbildning. Efter det samlas nii ert gang och genom-
for de fem folkbildningstraffarna. Beroende pa vilka ni &ar

i gruppen sa kan ni vélja att deltagarna tar del av infor-
mationen ilankarna som ar kopplade till varje traff infor
traffarna eller pa lampligt satt inledningsvis vid tréffarna.
Vipa RF-SISU Smaland kan dven vara behjalpliga med
att skriva ut materialet om det skulle vara dnskvart.

For largruppsledaren:

Valkommen som largruppsledare! Att var largruppsle-
dare @r en annanroll &n den som ledare eller tranare. |
largruppen kan ni ldra er saker som inte har med sjélva
traningen att géra, men som anda &r viktig i en forening.

Om RF-SISU Smaland

I den hé&r utbildningen kommer du att fa lara dig mycket
som kommer att vara till hjéalp i ditt uppdrag med att be-
driva folkbildning. Lank till utbildningen:
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisuiu/tranare/
idrottens-utbildare/utbildnings-for-largruppsledare/

Behover ni stod i arbetet med folkbildning ta garna en
kontakt med er idrottskonsulent pd RF-SISU Smaland eller
sa nar ni 0ss pa telefonnummer 036-34 54 00.

RF-SISU Smaland &r Riksidrottsférbundet och SISU Idrottsutbildarna regionala
organisation i Smaland. Vart uppdrag ar att stodja, foretrdda och leda distriktets

idrott.

Vart uppdrag

Stoder, utvecklar, leder och foretriader
Framjar, utvecklar och samordnar
idrottsverksamheten i Smaland

Tar tillvara idrottens intressen och ser till att idrottens .

roll i samhallet utvecklas
Arbetar med idrottsservice, intressepolitik och
idrottsutveckling

Smaland

Bildar och utbildar

. Aridrottens studieférbund och

utbildningsorganisation i Smaland

Ska stimulera larande

. Ska starka engagemanget och utveckla
idrottsverksamheten

Vi verkar i hela Smaland!

RF-SISU Smaland har verksamhet i hela Smaland
— i 33 kommuner och tre regioner. Totalt har vi 50
anstallda, med kansli i Jonkoping och kontor pa
ytterligare 8 platser.

Idrotten i Smaland

« 1800 idrottsforeningar
- 300 000 medlemmar
- 50000 ledare

. 68 specialidrotten



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisuiu/tranare/idrottens-utbildare/utbildnings-for-largruppsledare/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisuiu/tranare/idrottens-utbildare/utbildnings-for-largruppsledare/

Traff 1

Introduktion

Detta innebar kroppens normala dldrande — |4s texten pa 1177.se i denna lank:

https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/sa-aldras-kroppen/

Fragor att samtala om

«  Vilka kroppsliga skillnader upplever vi nu jamfort med nar vi var yngre?
- Vilka mojligheter till rorelse och aktivt liv har vi &nda?
«  Vilken rorelse funkar bra fér mig?

Traff 2

Smarta matvanor

Livsmedelsverkets broschyr om rad om bra mat fér aldre hittar ni i denna lank:

https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/rad-om-bra-mat-for-
aldre.pdf

Bra mat for dldre - 1as texten pd 1177.se i denna lank:

https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/bra-mat-for-aldre/

Bra att veta om néaring - 1as texten pad 1177.se i denna lank:

https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/bra-att-veta-om-naring/

Fragor att samtala om

« Vadarsvart?
« Vad éarenkelt?
- Hardugodarad och tips pa vad som fungerar bra for dig?


https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/sa-aldras-kroppen/


Traff 3

Rorelsegladje och fysisk aktivitet

Att halla sig i form - 1ds texten pa 1177.se i denna lank:

https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/att-halla-sig-i-form-som-senior/

Forhindra fallolyckor hos &ldre - Ids texten pa 1177.se i denna lank:

https://www.1177.se/Vasterbotten/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/forhindra-fallolyckor-hos-aldre/

Nationella rekommendationer kring fysisk aktivitet kan ni ta del avidenna l&nk:

http://www.yfa.se/wp-content/uploads/2021/03/rek-aldre.pdf

Fragor att samtala om

. Pavilket s&tt ar rekommendationerna kring fysisk aktivitet |atta eller svara att uppfylla?

- Vad motiverar mig att vara fysiskt aktiv och vad skulle motivera mig att na tillracklig och ratt fysisk
aktivitet om jag inte g6r detidag?

«  Tips pa bra aktiviteter som funkar for dig? Hur hittar jag rorelsegladje?

Traff 4

Reflektionstraff

Fragor att samtala om

«  Gorjag annorlunda efter att vi har haft vara 3 tidigare tréffar?

- Harjag funderat pa ndgot sedan vi traffades senast?
«  Hurkan vi ga vidare med dessa tréffar eller annat?
- Kanvisprida vara kunskaper och erfarenheter?


http://www.yfa.se/wp-content/uploads/2021/03/rek-aldre.pdf

Traff 5

Kan vi utveckla foreningens verksamhet?

Har finns exempel pa hur idrotten utvecklas for att fler ska kunna leva ett helt liv med idrott.
Se en film om ga-fotboll i denna lank:

https://www.youtube.com/watch?v=e6ndOAZRo3g

Se en film om judons traningsform for falltrygghet i denna lank:

https://www.youtube.com/watch?v=xgBjj5_dJPI

Fragor att samtala om

Hur ger vart engagemang hér i féreningen vdlmaende?
Kan vi komplettera det med fler aktiviteter for att forbattra var halsa ytterligare?
Kan vi bli fler? Hur?

%
3
:
%



https://www.youtube.com/watch?v=e6ndOAZRo3g

https://www.youtube.com/watch?v=xgBjj5_dJPI

Samtliga foton: Bildbyran

FOLJ OSS PA
SOCIALA MEDIER

Facebook: @rfsisu.smaland
Instagram: @rfsisu.smaland

Hemsida: www.rfsisu.se/smaland

Behover ni stod i arbetet med folkbildning?

Ta gérna en kontakt med er idrottskonsulent pa RF-SISU
Smaland eller s nar ni oss pa telefonnummer 036-34 54 00.

Adress: St. Goransvagen 31, 554 54 Jonkoping | Tel: 036-34 54 00
E-post: smaland@rfsisu.se | Hemsida: www.rfsisu.se/smaland
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