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Velkommen til
seniorkonferanse

irksom 09.04.2024 1

v hetsnavn/tjenestested







Hvorfor er
hverdags-
aktiviteter
viktige?

Nils Erik Ness, pensjonist
Tidligere:

Forbundsleder i
Ergoterapeutene

Farstelektor NTNU




*Hva er viktige
hverdagsaktiviteter
for deg?

Hvordan vil du
delta?




*Gjgremal som skjer ofte |
lgpet av uka eller aret

*Alle har noen felles og
noen ulike
hverdagsaktiviteter

Hverdags-
aktiviteter




Hva gjgr seniorene |
hverdagen?




Hva gjar
seniorene?

Minst en
gang | uka

Statens Seniorrad (2015)
Senter for aldervennlig samfunn (2021)

*70 % yter omsorg eller
besgker familie

*61 % hjelper venner
*46 % passer barnebarn

*85 % er forngyde med
iInnholdet | hverdagen sin




Viktige
aktiviteter
for eldre
med
funksjonstap

(Tuntland, Kjeken mfl 2019)

* Personlig stell

- Lage mat, stelle hjemme

« Kunne ga og bevege seg

* Frivilligarbeid og organisert aktivitet

 Sosial deltakelse med familie og
venner

* Kjgre bil, ta offentlig transport, reise
* Handle
« Handarbeid, lesing




De fleste
eldre vil
gjgre ulike
hverdags-
aktiviteter
| eget
naermiljg!




Hvorfor er Sju begrunnelser
hverdags-

aktivitetene

viktige?




Hvorfor hverdagsaktiviteter?

hvem Vi er

| viser

V

| gjar

med det v

ISer identitet

V




2.

Lager
rutiner og
aktivitets-
balanse

Hvorfor hverdagsaktiviteter?

Organiserer
hverdagslivet




Hvorfor hverdagsaktiviteter?

3.
Vedlikeholde ‘Useitor loose it

I motoriske
0g kognitive
ferdigheter




A vaske huset er sa absolutt mosjon

‘ ESPEN FRITHJOFSEN / 1ARSIDEN / BLOGG

Visste du at a vaske badet kan vaere like effektivt
som a ga pa tredemglla en halvtime?

Treningsforsker ved NTNU slar et slag for hverdagsaktiviteteten
som et alternativ il & forbrenne kalorier.

Det er sé mange uskrevne regler og normer der ute om hva som
er trening og mosjon og hva somikke erdet. '




Kognitiv §

trening
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Hvorfor hverdagsaktiviteter?

4. VI gjgr aktiviteter sammen
Knytter 0SS -Familieinteresser

til sosialt Vi er en del av lag, foreninger
felles kap 0g organisasjonsliv
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HALDEN.INFO

FRITID | HALDEN 06 AREMARK

480

Klubber, lag, foreninger og
organisasjoner m.m.

Pa Facebook siden var deler
vi tips til aktiviteter og
arrangementer, sa fglg oss

gjerne der.

¢ @nsker du deg ny hobby?

¢ Nyinnflyttet til Halden?

S 00 W

| Halden er det na 480
klubber, foreninger og
organisasjoner!

Sjekk Halden.info




Sosial
deltakelse
gir god
helse

Hvorfor hverdagsaktiviteter?

gir lengre liv

Holt-Lunstad mfl (2010)

*gjar oss lykkeligere

«Det gjelder a ikke skyve kjeerligheten bort»

Grant & Glueck Studies (fom 1939-)




Sosial
deltakelse
gir god
helse

Forsker Susan Pinker

Social Integration
Close Relationships
Quit Smoking

Quit Boozing

Flu Vaccine

Staying Alive

Cardiac Rehab '

Exercise
Lean vs. Overweight

HE'.-Fj.gf—:l“izl‘:Ql(‘;lT Rx



https://www.facebook.com/TED/videos/10159879660130652/UzpfSTg2NTE4NTEwODoxMDE1OTk3NzkyMjcyNTEwOQ/

5.

Gir

mening,
motivasjon
0g mestring

Hvorfor hverdagsaktiviteter?

Livsglede




Hvorfor hverdagsaktiviteter?

_ ....fra sykdom og stress

Avleder fra  <Gir flow
plager




Hvorfor hverdagsaktiviteter?

f.
Utlgser Fremmer helse
ressurser *Utlgser likemannsarbeid,

frivillighet
Stgtter baerekraftig helsetjeneste



lkke glem a
sparre:

. - *Hva er viktige
Hva er viktig i livet ditt? aktiviteter for deg’?
*Hvordan vil du delta

sammen med andre, |
samfunnet?

ERGOTERAPEUTER GJ@R HVERDAGSLIVET MULIG!




Takk for
meg — 0g
lykke til
videre!
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Fysisk aktivitet og
fallforebygging

Martine Andreassen og Sindre Hopen Lie
Fysioterapitjenesten — Aktivitet og mestring

09.04.2024 26

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune



Fysisk aktivitet

Fallforebygging

Dvelser

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.202%
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Fysisk aktivitet

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 28
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Fysisk aktivitet - definisjon

«Fysisk aktivitet kan defineres som enhver kroppslig bevegelse initiert av
skjelettmuskulatur som resulterer i en gkning i energiforbruket utover hvileniva

(Caspersen et.al,. 1985)»

Enkelt forklart;

«All kroppslig bevegelse som fgrer til at du bruker mer energi enn nar du hviler»

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 29
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Fysisk aktivitet — mye a hente!

- Gratis!
- Trenger ikke ta mye tid og kan forega der du bor
- Gevinsten er stor ved regelmessig fysisk aktivitet;

- Forbedret helse

- Bedre humegr og mer energi

- Sover bedre og tenker klarere

- Sjansen gker for at du kan veere selvstendig i hverdagen lenger
(Helsedirektoratet, 2016)

- Fysisk aktivitet er «ferskvare»

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 30
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Helsedirektoratet, 2022

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 31
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Fysisk aktivitet — Langsiktige helseeffekter

- Forbedret kondisjon, styrke og mer overskudd til daglige gjgremal

- Flere levear med god helse og gkt livskvalitet

- Forskning viser effekt i forebygging og behandling av over 30 ulike diagnoser og tilstander
(WHO, 2020)

= Veldokumentert effekt pa fysisk og psykisk helse

,zli
y /qr'
Do

Helsedirektoratet, 2022

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 3



W Helsedirektoratet

Nasjonale faglige rad for fysisk aktivitet i
forebygging og behandling - 2022

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune
09.04.2033
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Anbefalinger om fysisk aktivitet - 2022

1: Veer regelmessig fysisk aktiv i hverdagen
2: Vaer moderat fysisk aktiv i minst 2,5 til 5 timer per uke
3: For flere helsegevinster, vaer mer aktiv enn anbefalingene sier

4: Kompenser med gkt aktivitet hvis du sitter mye

NB: Personer med redusert helse som ikke kan fglge radene oppfordres til a vaere sa
aktive som evne og helsetilstand tillater.

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 34
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Anbefalinger om fysisk aktivitet - 2022

- Personer med lavt aktivitetsniva vil ha stgrst effekt med litt mer fysisk
aktivitet i hverdagen.

- Start med fysisk aktivitet som er egnet og tilpasset for deg og din fysiske
form/funksjon

- Nar formen bedres, kan en gradvis gke aktivitetsnivaet

(Herunder anbefales styrke- og balansetrening ukentlig)

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 35




Fallforebygging

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2028



‘3 HALDEN
¥/ KOMMUNE

Fall

«En utilsiktet hendelse som medfgrer at en person havner pa bakken,igulvet eller et
annet lavere niva, uavhengig av arsak og om det foreligger skade som fglge av fallet
(WHO, 2021)»

- Rundt 30 % over 65 ar faller minst en gang per ar. Fall er den hyppigste type ulykke
som rammer personer over 65 ar
- De fleste fall skjer i hjemmet
- Konsekvenser for den enkelte, pargrende og samfunnet
- Oftest sammensatte arsaker til fall
(Helsedirektoratet, 2024)

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 37
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Fallforebyggende tiltak (2024)

Risiko for fall kan reduseres!

Overordnet rad for personer over 65 ar;

Fysisk aktivitet/trening — basert pa helsedirektoratets anbefalinger (som tidligere
nevnt) — spesielt styrke- og balansetrening 2-3 ganger per uke.

Eksempler pa andre anbefalte tiltak;

- Ivareta regelmessige syns- og hgrselsundersgkelser
- Kontroll pa blodtrykket

- Begrenset inntak av alkohol

- Legemiddelgjennomgang

- Tilpasninger i omgivelsene

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 38
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Styrke- og balansetrening
- Eldre har samme potensial som yngre ved styrketrening!

- Prioriter de store muskelgruppene og ha tilstrekkelig belastning

- Styrke- og balansetrening 2-3 ganger per uke gir;
- ékt muskelstyrke
- Bedre balanse
- @kt grad av selvstendighet
- Forbedret gangfunksjon

(Fiatarone et al., 1994) (Raastad, 2018)

- Balansetrening bgr ta sikte p3;

- @Pvelser i stdende og Eéende stilling.
- Utfordre balansepunktet/koordinasjonen i trygge omgivelser

(Sherrington et.al, 2019)

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 39
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Styrketrening - effekt

Styrke og alder Styrke og alder

L 3 -

Kritisk grense
for a klare for a klare

daglige gjeremal daglige gjoremal

L <

15 30 45 60 75 90 15 30 45 60 75 90
Alder (ar) Alder (ar)

Sykdom, inak.-ffvig..et

Muskelstyrke
Muskelstyrke

Raastad, 2018

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 40
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To (tre) gode gvelser...

BASI:

BALANSE * SIKKERHET »

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 41
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Knebgy (eller reise/sette seg fra stol)

BASIS, 2023

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 4
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Tandemstaende

BASIS, 2023

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 43
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Utfall med statte

BASIS, 2023

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 44
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Oppsummering:

- Fysisk aktivitet gir store helsegevinster

- Folg de nasjonale radene om fysisk aktivitet
- Styrke- og balansetrening 2-3 ganger per uke
- Fallrisiko kan reduseres

Takk for oss!

Martine Andreassen og Sindre Hopen Lie
Fysioterapitjenesten — Aktivitet og Mestring

Aktivitet og Mestring - Fysioterapitjenesten - Halden Kommune 09.04.2024 45
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Pause og besgk av
stands

‘P\AA

Virksomhetsnavn/tjenestested 09.04.2024 46







(" POLITIET

Digital og fysisk

SVINDEL MOT ELDRE

Politioverbetjent Aleksander Westlund — Halden politistasjonsdistrikt

09.04.2024 Side 48
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Intro

Bedrageri og svindel gker
Sarbare malgrupper
Spesialiserte svindlere
Mal: gkonomisk vinning
Svindelmetoder

09.04.2024 Side 49
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1. Misbruk av norske numre (Spoofing)

Svindlerne kan utgi seg for a ringe fra et norsk
nummer

Opptrer som operatgr for Microsoft eller
annen teknisk support

Malet = fa deg til a repe informasjon som kan
misbrukes, eller sende deg en lenke som de vil
du skal trykke pa

Trykker du pa lenken = svindlerne far kontroll
over PC-en din og presser deg for penger

09.04.2024

Side 51
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2. Phishing (Fisking)

Tilsendt e-post eller SMS fra
svindlerne

Utgir seg for a veere for eksempel
posten eller DNB

Formalet er a fa sensitive
opplysninger som bank-ID

Disse blir misbrukt for skonomisk
vinning

09.04.2024 Side 52
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3. Tapte anrop fra utenlandske nummer

Tapt anrop fra et utenlandsk nummer.
Svindlerne vil du skal ringe tilbake

Hvis du ikke forventer en samtale fra
utlandet, ikke ring tilbake.

Svindlerne ringer ofte en gang for a
gke sannsynligheten for at du ringer

opp igjen.
Det koster deg ingenting a ta

telefonen, det er kun hvis du ringer
tilbake det kan koste penger.

09.04.2024

Side 53
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Kjeerlighetssvindel

»




4. Kjeerlighetssvindel eller noen som er i ngd

ynisk bedrageri
Eldre og sosiale medier/ datingside
Bygge tillit, vanskelig a giennomskue

| tvil? Ikke send penge
Snakk med noen du stoler pa
| ferd med a bli svindlet...?
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Tenk deg om

Ville du gitt fra deg husngkkelen til noen
du ikke kjenner?

Bank id = personlig ngkkel til dine
penger

Kode og kodebrikke

Forespgrsel om engangskode og
passord over telefon? = svindler

Bank eller politi ber deg aldri om bank-
id, kode eller passord




" POLITIET

Lokale eksempler Vishing

Mars 2023: Kvinne i 70-arene
* Ringte fra "Oslo-politiet". Svindlet for 70 000 kroner, opprettet kredittkort og
mobilabonnement

Mars 2023: Mann i 70-arene

* Ringte fra "Bankens sikkerhetsavdeling". Fikk tilsendt SMS og trykket pa link. Logget inn med
bankID. Svindlet for 109 000 kroner.

Mars 2023: Mann i 80-arene

* Ringte fra "Eika bank og forsikring". Oppga kontonummer, BankID og trykket pa link i e-post
hvor han oppga opplysningene pa nytt. Svindlet for 150 000 kroner.

Mai 2023:
 Utga seg for a veere fra Oslo-politiet. Sa at fornzermede var utsatt for svindel.

09.04.2024 Side 57
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HELTHJEM nytt salg! Frakt og
levering er betalt. Koden for
pakken:LJ77KDF. Felg lenken for a
bekrefte og motta

Phishing pengeoverfaringen: htlos://
nelthiem-no. hsenes, store
Phishing/smishing mars 2023: Mann i 40-arene
 Kjoper av vare pa nettet tilbyr seg a ordne frakt Kjzere kunde!
* Svindlet for 136 000 kroner : D
Vi har dessverre ikke fatt
Smishing mars 2023: Mann i 80-arene gglastet den siste parkeringen
n.
» Fikk SMS om at BankID var sperret. Fulgte link og oppga BankiD. o'ppdate, betalingsméten pa
» Svindlet for 18 592 kroner https://easypark-no.org/
Smishing, deretter Vishing i mai 2023: Kvinne i 70-arene Mvh EasyPark

* Fikk SMS fra "Skatteetaten" og beskjed om at drets oppgjor var klart med en link.
oppringt av en hyggelig mann som sa noe var galt. Oppga BankID og passord til han. Svmdlet for 89
500 kroner fra sin sparekonto.
Smishing januar 2023: Kvinne i 40-arene

» SMS fra Easy-park. Brukt kortinformasjon til forsgke a bestille varer pa Power for ca. 20 000 kroner.
Samme mistenkte har 14 slike saker hvor andre har blitt svindlet.

09.04.2024 Side 58



\{i" POLITIET

Gode rad mot bedrageri og svindel

IKKE oppgi sensitiv informasjo
Personverninnstillinger

Kun venner

Passordsikkerhet

Totrinnsbekreftelse

TNdhd

.-

09.04.2024 Side 59



Ekspertens
huskeliste:

Stop

Ta et skritt tilbake, vurder
om henvendelsen kan
vaere svindel.

Tenk Sjekk

Sper deg selv: er det naturlig Er du usikker: sjekk lenken

at jeg far denne meldingen, og avsenderadressen nogye, eller

eller er tilbudet for godt til a ta kontakt med avsender via
vaere sant? Vaer kritisk. offisielle kanaler.
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Kilder

ID-tyveri og svindel - Politiet.no

Roper varsko om svindel mot eldre (online.no)

Brosjyre (politiet.no)

m{%



https://www.politiet.no/rad/id-tyveri-og-svindel/#undefined
https://www.online.no/sikkerhet/nytt-tiltak-mot-olgasvindel/#:~:text=Her%20er%204%20vanlige%20svindelmetoder%20som%20eldre%20b%C3%B8r,f%C3%A5%20oss%20til%20%C3%A5%20svare.%20...%20Flere%20elementer
https://www.politiet.no/globalassets/03-rad-og-forebygging/nettsvindel/rad-for-a-unnga-bedrageri-og-svindel.pdf

@ HALDEN
KOMMUNE

Finn din egen vei til
sunn og god aldring

Kjersti Gjosund - kommuneoverlege

"\A

Kjersti Gjgsund 21.03.2024 63




Ta vare pa
gleden




AV

Medisinstudent pa Haramsgy




Snakk om
alderdommen




Gjor kloke
valg




En god alderdom




hjem

pleje

T .. R W
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KARDEMOMME-
LOVEN:

Man skal ikke
plage andre
man skal vare
grei og snill,
og for ovrig
kan man gjore
hva man vil.

Bastion

POLITIMESTER
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Pause med kaffe og
kaker

‘P\AA

Virksomhetsnavn/tjenestested 09.04.2024 71
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Trygg i egen bolig

Benedicte Borge Bakstad - ergoterapeut
Merete Larsson - ergoterapeut

Aktivitet og Mestring - Ergoterapitjenesten 09.04.2024 73
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Foto: Hans-Petter Kjege

Knut (80): - Jeg vil bo hjemme til jeg
blir henta i ei trekasse!

Da Knut Berg pa Hov fylte 80 ar i fior hast, fikk han et brev fra Halden
kommune med et tilbud om en samtale han slett ikke ville si nei takk til.
Bade Knut selv, kona Marit (78) og kommunen vil at han skal bo hjemme sa
lenge som mulig. Og til det er det na blitt hjelp a fa.

Av Hans Petter Kjoge

iy
iy, ¢
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Hjemmet vart

Et sted hvor de fleste av oss liker 38 oppholde seg.

Veldig mange gnsker 3 bo hjemme sa lenge som mulig sa lenge de opplever det
som trygt og forsvarlig.

m’—ﬁ

Aktivitet og Mestring - Ergoterapitjenesten 09.04.2024 75
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Etter hvert kan var trygge bolig oppleves som utrygg hvis vi rammes av
sykdom, skader eller hva alderdommen har a by pa.

Boligen og uteomradet kan gjgre oss mer isolerte og inaktive i hverdagen.

m/@/
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Enkle grep vi kan gjore selv.

eSynet svekkes nar vi blir eldre; ha pa nok

belysning

eTa bort Igse matter / legge skli sikring under
eUnnga Igse ledninger over gulv og skjgteledninger med tanke pa brann

eRekkverk pa begge sider i trapp inne og ute, gjerne i kontrast farge til veggen.

m{%

Aktivitet og Mestring - Ergoterapitjenesten 09.04.2024 T7
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Enkle grep vi kan gjore selv.

» Sklimatte i dusj/ badekar og pa utsiden for @ unnga fall
* Bytte ut badekar med apen dusjlgsning

* Trenger du stgttehandtak for a f.eks lettere komme inn over hgy terskel pa bad?
* Fjerne terskler

* Installere hgyere toalett

Ommgblering for a fa bedre plass

m/@

Aktivitet og Mestring - Ergoterapitjenesten

09.04.2024 78



Enkle grep vi kan gjore selv.

* Er dgrene brede nok til at man kan ga
med et hjelpemiddel, som f.eks rullator?

* Er det mulig a ha alle ngdvendige rom tilgjengelig
pa ett plan?

* Brannvern

* Kodelds/ ngkkelboks

* Lommelykt pa soverommet

AN

HALDEN
KOMMUNE

Aktivitet og Mestring - Ergoterapitjenesten

09.04.2024
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Er flytting vurdert?

e Flerboligbygg; er det heis?

e Hvordan er inngangspartiet og uteomradet?

e Terskelfritt?

e Er badet romslig nok til 8 mangvrere rullator eller rullestol?

e Apen dusjlgsning er & foretrekke.

e Er det langt til dagligvarehandel og andre gnskelige aktiviteter?

e Kan jeg bo her uten bil?

m/w

Aktivitet og Mestring - Ergoterapitjenesten 09.04.2024 80
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Enkel tilrettelegging

¢ Omgjgring av inngangsparti

Tilpasning av uteomrade ved ulendt eller bratt terreng
Syn og harsel / varsling

mwﬂ

Aktivitet og Mestring - Ergoterapitjenesten 09.04.2024
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Omgjgring av inngangsparti

Nav hjelpemiddelsentral har ulike ordninger:

Rampe

Ulike heiser
Rampetilskudd
Heistilskudd

Viktig a ikke sette i gang arbeidet far befaring og vedtak, da NAV ikke
etterbetaler utgiftene.

WW
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Omgjering av bolig
Husbanken
» Tilskudd til utredning og prosjektering
* Tilskudd til omgjering av bolig ?:J
« Lantil livslepsbolig Husbanken

 Viktig a ikke sette i gang arbeidet for befaring og vedtak, da Husbanken ikke
etterbetaler utgiftene.

WW
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Kommunen vil gjore livet enklere for Steinar (71) & co.

Aktivitet og mestring - ergoterapitjenesten. 09.04.2024 86
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Viktige nettsider:

Startlan og tilskudd fra kommunen - Husbanken

Tilskudd i stedet for rampe eller heis - nav.no

Ergoterapi og hjelpemidler - Halden kommune

M%M



https://husbanken.no/person/startlaan/
https://www.nav.no/no/lokalt/hjelpemiddelsentraler/nav-hjelpemiddelsentral-oslo/lokal-informasjon/hjelpemiddelomrader/bolig/tilskudd-i-stedet-for-rampe-eller-heis
https://www.halden.kommune.no/tjenester/helse-og-mestring/enhet-helsehus/aktivitet-og-mestring/ergoterapi-hjelpemidler/

¥ (@) HALDEN
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Radets oppgave og rolle

Radet har rett til a uttale segi alle saker som skal behandles i kommunen, slik at
synspunkter og behov til de eldre blir synliggjort og er del av saken fer det blir
tatt en avgjorelse.

Medlemmene i radet skal sasammen representere og ivareta behovene til alle eldre
innbyggere nar de gir rad til kommunen.

90



Radets oppgave

Radet skal behandle saker innen:

= Allmenne tiltak, planer,
budsjetter og tjenester som
bergrer eldre:

- Kultur, idrett og friluftsliv

- Helse- og omsorgstjenester

I\ HALDEN
,J:'f' KOMMUNE

Boligutbygging og reguleringssaker
Vei, park og uteomrader

Samferdselssaker og
kommunikasjonsplaner

Arsmeldinger og rapporter fra etater
innen saksomrader som gjelder
eldre
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