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Forord

Kultivera-handboken har skapats ar 2024 av Finlands Réda Kors Abolands
distrikt under projektnamnet Kultivera — kultur for alla. Projektets malsatt-
ningar var att férebygga marginalisering och ensamhet bland Abolands &ld-
re, genom att mojliggéra deras deltagande i aktiverande kulturevenemang.
Projektet pagick fran hosten ar 2021 till slutet av ar 2024.

Projektet Kultivera forverkligades huvudsakligen genom hjalpinsatser fran
Rdda Korsets frivilliga vanner. Under projektperioden starktes aven sam-
arbetet samt natverket med lokala kulturaktorer och stodtjanster for aldre.
Detta gav frivilliga vanner och deras kunder flera méjligheter att delta i olika
former av kulturverksamhet.

Gruppverksamhet har alltid varit en viktig del av den frivilliga vanverksam-
heten, att erbjuda mdjligheten att tillhéra och vara delaktig i en grupp ar en
viktig del av arbetet for att motverka ensamhet. Under projektet har vi utbildat
och uppmanat frivilliga till att erbjuda ett brett utbud av aktiviteter i samband
med gruppverksamheter, till exempel vid aldreboenden.

Till detta andamal skapades Kultivera-handboken for att ge dig, lasaren,
hjalp pa traven da du vill ordna aktiverande gruppverksamhet! Denna hand-
bok ska fungera som ett verktyg for dig, till att férgylla aldres vardag genom
gruppverksamheter.

Tack till alla frivilliga, samarbetsparter och kollegor som bidragit till projektet
och skapandet av handboken. Tack aven till Stiftelsen Eschnerska Frilasa-
rettet och Svenska Kulturfonden for projektbidraget som méjliggjorde den
har hjalpinsatsen.

Vi hoppas att denna handbok kommer att medféra manga trevliga stunder,
och satta guldkant pa vardagen av de aldre som du engagerar dig med. Tack
till just dig, for att du vill bidra till valmaende och férgylla de aldres vardag
genom gruppverksamhet och kultur!

Axel Grondahl

Samordnare av den sociala verksamheten
Finlands Roéda Kors Abolands distrikt

Frans Uggeldahl

Organisationsmedarbetare
Finlands Réda Kors Abolands distrikt
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Rad och ron



Hur ordnar man grupp-
verksamhet steg-for-steg

Har foljer en kort guide for hur du kan ordna gruppverksambhet,
sa du kan enkelt komma i gang med det. Att ordna gruppverk-
samhet kraver en del forberedelser, darfor vill vi erbjuda dessa
instruktioner, sa att du kan ordna lyckad och meningsfull grupp-
verksamhet!

1. Allt borjar med en idé eller ett behov.

Om du far en idé pa verksamhet eller program som du skulle vilja ordna for
till exempel aldre, kan det vara en bra bdrjan att lyfta fram ditt forslag till en
verksamhetsansvarig, exempelvis vanférmedlaren eller anvsarspersonen pa
distriktet.

Alternativ: Borja med att kontakta en samarbetspartner, till exempel ett stod-
boende, hemvarden, ett husbolag, eller nagon annan verksamhet som kan
forknippas med malgruppen. Klargér ifall det finns ett specifikt behov som
kunde besvaras.

2. Samla ihop en grupp intresserade

Samla ihop andra intresserade genom att ta upp idén med andra frivilliga, till
exempel vid en vanverksamhetstraff. Det kan vara bra att bérja med en min-
dre grupp som planerar innehallet for verksamheten, och goér upp en grund-
laggande plan for hur verksamheten kunde utféras. Det ar nyttigt att fa med
nya frivilliga som kommer med nya vinklingar och idéer till verksamheten.

3. Rekrytering av nya frivilliga

Rekrytering av nya frivilliga dragare och hjalpare ar alltid bra sa att verksam-
heten far ansvarsrotation, men aven sa att ivriga frivilliga far avlastning! For
rekryteringen rekommenderar vi att tdnka pa bade intern- och extern rekry-
tering samt marknadsforing.



Internrekrytering

Ifall du och din hjalpargrupp tillhér en stérre organisation kan ni alltid na ut ill
andra verksamhetsgrupper som kan ta tur och stalla upp. Har ni fran tidigare
ett tatt samarbete med nagon annan hjalporganisation, sa ar det aldrig fel att
kontakta deras grupper och foresla ett samarbete kring verksamheten.

Externrekrytering

Lokal synlighet ar det basta sattet att fa nya hjalpare med i gruppen! Bjud in
den lokala median fér att bekanta sig med verksamheten och lyft samtidigt
fram vikten av verksamheten. En annons i dagstidningen, eller i kanaler pa
sociala medier kan ocksa vara ett bra satt att fanga intresset av nya hjalpare.

4. Introduktion for nya frivilliga

Da verksamheten har kommit i gang och karngruppen har hunnit prova pa
en del metoder med gruppen, kan det vara ett bra skede att ordna en intro-
duktion fér nya frivilliga. Introduktionen kan vara ett skilt tilifalle dar erfarna
frivilliga berattar om verksamheten, arbetsordningen, och annat som ar bra
att veta innan man deltar i ett grupptillfalle. Alternativt kan introduktionen
ordnas direkt i samband med gruppverksamheten, till exempel s& kan de nya
frivilliga traffas med dragarna en viss tid innan gruppverksamheten bérjar
och fa en kort introduktion.

5. Genomfor verksamheten

Nar verksamheten har kommit i gang och allt rullar pa, s& ar det bra att ordna
regelbundna traffar for frivilliggruppen. Under traffarna kan ni planera kom-
mande hjalptraffar, fundera pa nya idéer till verksamheten och dela erfaren-

heter med varandra. Kom ihag att tacka varandra fér hjalpen mellan varven!

Lycka till med att skapa gruppverksamhet!



Principer for tryggare rum

Var oppen

Bemot nya manniskor och
fragor utan férdomar. Ta varje
mote som en mojlighet att lara
dig nagot nytt och utvecklas.

Skapa en positiv
atmosfar

Ta aven ansvar over en
annans upplevelse. Lyssna,
berdm och uppmuntra.

Ge plats

Respektera en annans per-
sonliga utrymme, integritet och
sjalvbestammanderatt. Se till
att alla blir hérda och ge alla
mojlighet att delta.

O

Visa respekt

Observera dina ordval och
respektera den andras asikt.
Lat bli att skymfa, forlgjliga
eller férdéma nagon med ditt
tal eller beteende.

Undvik antaganden

Gor inga antaganden pa basis
av yttre egenskaper, hudfarg,
etnisk bakgrund, religion, kon,
alder eller tal. Gor inga anta-
ganden om kon, bakgrund eller
funktionsférmaga.

Ingrip

Bli inte enbart en dskadare om
du bevittnar trakasserier eller
annan osaklig behandling.

Njut

Ha det trevligt! Fraga om du
undrar 6ver nagot och ta reda
pa saken.



FRKs sju grundprinciper

Malsattningar som motiverar oss att agera

Humanitet

-~ N
O L .
o o AtE for.hlndra .och Imdrzoa
I manniskors lidande pa
alla vis ar Réda Korsets
O viktigaste uppgift och

syftet med verksam-
heten. Organisationens
syfte ar att skydda
manniskors liv, halsa
och manniskovarde. Den
framjar Omsesidig forsta-
else mellan manniskor,
vanskap, samarbete och
varaktig fred.

N

Verktyg for att na malsattningarna
y

For att se till att alla [y
parter har fortroende for .-l_.
organisationen och fér

att kunna hjalpa alla of- I

fer tar Roda Korset inte

stallning i samband med

stridigheter och blandar

sig aldrig i politiska, ide-

ologiska, religidsa eller

nationella konflikter.

/o\ Neutralitet

Dessa mojliggor verksamheten

Opartiskhet

Rdda Korset férsoker
lindra lidande enbart ut-
gaende fran manniskors
behov av hjalp, inte de-
ras nationalitet, religion,
ras, politiska asikter eller
samhalleliga stallning.
De som lider stérst ndd
prioriteras.

Sjalvstandighet

Roda Korset ar en
sjalvstandig rorelse.
Aven om de nationella
féreningarna hjalper det
egna landets myndighe-
ter att utratta humanitara
uppdrag och omfattas
av det egna landets
lagstiftning, ska de
kvarhalla sin autonomi
till den grad att de alltid
kan verka enligt Rda
Korsets principer.

Frivillighet

N
NW Rdda Korset ar en
\ frivilligorganisation,
vars verksamhet ar

altruistisk.

W

Enhet

| varje land kan
det finnas endast
en rodakors- eller
rédahalvmane-
férening, som ar
Oppen for alla och
vars verksamhet
stracker sig over
hela landet.

Universalitet

Den internationella
rédakors- och ro-
dahalvmanerorel-
sen ar universell.
Dess nationella
féreningar ar jamli-
ka och har lika sto-
ra skyldigheter att
hjélpa varandra.



Att tanka pa...

Vid arbete med aldre ar det viktigt att komma ihag att alla ar egna individer,
med egna styrkor och svagheter. Enbart en persons alder berattar inte allting
om personen, utan det finns andra faktorer som paverkar, som till exempel
olika sjukdomar. Om du ar osaker pa hur du ska bemdta en aldre person
och du funderar pa om hen behdver mera hjalp eller stéd med nagonting sa
fraga rakt ut, i stallet for att spekulera eller gissa dig fram till vad som ar ratt
eller fel.

Kom ihag att strava till att uppmuntra och stoda till att gora tillsammans
an att gora i stallet fér nagon. Personen kanske kanner sig osaker och inte
vagar delta. Férsok da locka med personen (respektera dock ett absolut nej)
och uppmuntra till att delta med nagot smatt, till exempel vid blombindning
att plocka vissna blad och sedan forsiktigt foresla ytterligare en uppgift till.

Manga personer tycker om beroring, men inte alla, sa fraga om det ar okej
att ge en kram, att halla handen pa axeln osv.

Om en person har svart att delta pga. en sjukdom eller funktionshinder, an-
vand din fantasi och fundera om det finns nagot annat satt att fa personen
delaktig i alla fall. Om viljan finns, sa gar nog de flesta problem att I6sa pa
ett eller annat satt.

Om du vet pa férhand att det finns fler deltagare som kan behdva personlig
assistans, forsok reservera tillrackligt med frivilliga for verksamheten, sa
att ingen blir lamnad ensam och utan hjalp.

Fraga om personen har med sig de hjalpmedel som behdvs, till exempel
glasdgon, hérapparat, kapp eller rollator. Om det finns majlighet, kan man ha
ett eget litet lager med till exempel Iasglaségon och forstoringsglas som hjalp
for dem som har svart att se. For promenader kan det vara bra att ha en extra
rollator och rullstol med ifall det ar nagon som tréttnar pa vagen.

TeExXT LINDA PYY

Finlands Réda Kors Abolands distrikt
Samordnare av beredskap och halsovard
linda.pyy@redcross.fi, tfn 040 702 0510
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En person som haft en stroke kan behdva lite extra hjalp, men alla behdver
det inte, sa fraga aven har.

Om personen har afasi (talsvarigheter) ar det viktigt att tala tydligt och inte
med langa, svara meningar. Detta ar givetvis ocksa valdigt individuellt, sa
det I6nar sig att prova sig fram. Fragor I6nar det sig att stalla sa att man inte
ger alternativ, utan hellre staller fragan i tva meningar. Till exempel: Vill du ha
banan? Vill du ha ett apple? i stallet for Vill du ha en banan eller ett apple?

Ha talamod och hjalp personen med att hitta ord, da du marker att det blir
svart for personen att producera tal. Ibland far man vara lite av en detektiv
for att komma fram till ratt svar.

Om personen har ena sidan férlamad eller delvis foérlamad (férsvagad) [6nar
det sig att fundera pa hur man dukar eller lagger fram material pa ett bord,
for till exempel blombindning. En person som har till exempel hdger sida
forlamad/férsvagad kan man duka upp foér sa att koppen ar fardigt vand, sa
att den latt kan tas i med vansterhand. En del kan aven ha svart att se saker
som blir pa den férlamade/férsvagade sidan.

Viktigt att tanka pa ar att aven den férlamade/férsvagade sidan behdver sti-
muleras. Om sidan ar helt férlamad gar det inte, men hos manga finns det
fortfarande bade lite styrka och motorik kvar. Prova dig fram &ven har och
forsok uppmuntra personen att ocksa anvanda till exempel den férsvagade
sidans hand. Om personen ar helt emot det, ska du givetvis respektera detta.

Att bemota personer med minnessjukdomar

Pa Hjarnfonden ges goda rad om hur man beméter individer med minnes-
sjukdomar. Dessa rad ar viktiga att ta i beaktande om du utfor aktiviteter
med nagon, som lider av en minnessjukdom. Dessa rad ar plockade fran
Hjarnfondens sida: S& kommunicerar du med demenssjuka personer (Www.
hjarnfonden.se/kommunicera-med-demenssjuka-personer).

1. Var en god lyssnare och forsok forsta vad personen den saga.
Om din anhoériga ar ledsen avled inte genom att prata om annat utan lat
den prata om sin ledsamhet eller grata en stund.

2. Prata aldrig forbi, "6ver huvudet” eller papeka brister infér andra.

Demenssjukas kansloliv fungerar ofta battre an den intellektuella forma-
gan.

1



10.

Undvik att prata om sadant som kan ge obehagskansilor.
Argumentera inte och forsok inte att dvertyga. Ta fasta pa nyckelord och
upprepa dem. Visa att du vill forsta och har forstatt.

Tank pa att kanslan av trygghet och samhdrighet kan formedlas utan ord.
Man behdver inte alltid prata for att forsta varandra.

Ha alltid 6gonkontakt.
Var narvarande och se din anhdriga i 6gonen sa att hen kanner att du
verkligen ar dar for att traffa den.

Tala langsamt och tydligt.

Forsok ge enkla svar utan langa forklaringar eller resonemang. Undvik
langa och svara meningar. Upprepa vid behov sa att den du talar med far
grepp om diskussionen.

Stall bara en fraga i taget.
Ge tid for svar. Var vanlig och sympatisk.

Fanga personens kanslor.
Forsok inte tvinga den att minnas. S&g inte "minns du vad vi gjorde igar.”

Om den demenssjuke inte klarar av situationen.
...papeka inte att den inte klarar av uppgiften utan underlatta och sag lite
forsiktigt "Vi kan hjalpas at att gora detta”.

Ju langre demensen utvecklas.
...desto viktigare blir icke verbal input som ditt kroppssprak, din berdring
och rost.

Forebygg olyckor och ge forsta hjalpen

Planera verksamheten och fundera pa forhand om det finns nagon risk
eller fara med just denna verksamhet. Det ar alltid battre att vara lite férutse-
ende och ha en fardig plan for om nagot skulle handa. Oberoende av alder
sa rekommenderas det inte langre att man anvander levande ljus, eftersom

de

Okar risken fér brand. Fundera pa hurudana redskap och verktyg som

anvands. Finns det nagra risker forknippade med dem?

12



* Finns det till exempel trasmattor i utrymmet ni vistas i? Finns det risk for
att nagon snubblar eller halkar pga. dem?

» Gar det skarvsladdar tvars 6ver golvet som man kan snubbla i?

« Ar belysningen tillracklig?

« Ar ljudnivan 1amplig fér alla? Kan personerna placeras i rummet enligt
ljudnivan?

» Kan en promenad planeras sa att det finns bankar att vila pa langs rut-
ten? Kan man till exempel ta nagra hopfallbara stolar med sig? Hurudan
ar terrangen? Finns det mycket trappor?

Var pa alerten och finns nara till hands om du upptéacker att en person till
exempel har problem med balansen da ni ar ute pa promenad. Om en per-
son ar pa vag att ramla och du inte har krafter att halla personen pa benen,
stdd sa gott du kan och hjalp personen att satta sig pa marken. Viktigast ar
alltid att skydda huvudet. Kom aven ihag att tinka pa din sidkerhet, sa att
du inte sjalv skadar dig.

Om en person redan fallit, kolla forst att personen ar vid medvetande. Om
inte, ring genast 112. Om personen ar vid medvetande, fraga vad som han-
de. Halkade eller snavade personen? Blev personen yr eller illamaende?
Lyfta inte upp personen, utan frdga om hen kan satta upp sig sjalv. Ifall per-
sonen skadat sig och har ont nagonstans sa kan skadan férvarras om per-
sonen lyftas upp utan egen kontroll dver kroppen. Om personen kan satta
upp sig sjalv, ar féljande steg att stiga upp. Du kan hjalpa och stéda, men var
forsiktig med att "riva” upp personen. Om personen inte klarar av att komma
upp eller inte kan st& pa egna ben ringer du 112.

Om en person klagar pa brostsmarta, uppvisar symtom pa stroke (till ex-
empel talsvarigheter, hard huvudvark eller férlamningssymtom) eller nagot
annat sjukdomsanfall ringer du alltid 112.

Da du ringer 112 behoéver du veta vad som har hant och var du befinner
dig, dvs. en exakt adress. Svara pa de fragor nddcentralsoperatéren staller,
agera enligt givna anvisningar och avsluta samtalet da du fatt lov till det. Se
till att hjalpen nar fram och observera den hjalpbehdvande tills hjalpen ar pa
plats.

For mindre blessyrer kan det vara bra att alltid ha en liten férsta hjalpen-vas-
ka tillganglig med bland annat plaster.

13



Ensamhet bland aldre och
kulturens betydelse for aldre

Ensamhet bland aldre kan ofta sparas till livshandelser eller férandringar
som flytt, sjukdom eller pensionering. Andra faktorer sasom egna personlig-
hetsdrag och samhallets syn pa aldre kan forstarka kanslan av ensamhet.
Att kdnna sig ensam i allmanhet ar vanligt och det gor ofta varje manniska
nagon gang under sitt liv. LAngvarig ensamhet uppstar ofta i situationer dar
en person har svart att skapa och uppratthalla sociala relationer. Kanslan av
ensamhet ar en personlig upplevelse och ar darfor svar att beskriva med ord.
Ensamhet beskrivs ofta som en obehaglig, angestfylld och odnskad upple-
velse. Langvarig ensamhet kan leda till problem som depression, sémnlos-
het och minnessvarigheter.

Kulturaktiviteter har visat sig ha en betydande positiv inverkan pa bade psy-
kisk och fysisk halsa, sarskilt hos aldre. Att delta i aktiviteter som musik,
dans och teater kan starka valbefinnandet och minska kanslan av ensamhet.
Meningsfulla aktiviteter framjar social inkludering och samhdrighet, vilket ar
viktigt for manniskor som kanner sig ensamma. Kreativa aktiviteter som mal-
ning och teckning kan lindra psykiska besvar och forbattra den allmanna
livskvalitén. Fysiska aktiviteter som dans och utomhusaktiviteter forbattrar
den allmanna funktionsférmagan och framjar sociala interaktioner. Genom
att integrera kulturaktiviteter i det dagliga livet skapar vi battre férutsattningar
for aldre att kdnna sig delaktiga och minskar kanslan av ensamhet.

Réda Korset, som styrs av sina sju grundprinciper - humanitet, opartiskhet,
neutralitet, sjalvstandighet, frivillighet, enhet och universalitet, arbetar aktivt
for att férhindra och lindra manskligt lidande genom olika projekt. Genom
att framja kulturaktiviteter och sociala interaktioner bidrar Réda Korset till
att forbattra livskvalitén for aldre och minska ensamhet. Vart arbete bygger
pa frivillighet och en stark tro pa att alla manniskor har ratt till ett vardigt och
meningsfullt liv.

LAS MERA

Elakeliitto: Ikaihmisten yksinaisyys
elakeliitto.fitietoa/ikaantyneen-mielenterveys

THL: Ikaantyneiden mielen hyvinvointi
thl.filaiheet/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/ikaantyneiden-mielen-hyvinvointi

14
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Bingo

SYFTE

Bingo ar ett enkelt och underhallande spel som fram-
jar social gemenskap, mental stimulans och skapar
spanning hos deltagarna. Det erbjuder en avkopp-
lande aktivitet, och en chans for deltagarna att vinna
sma priser, vilket 6kar gladjen samt delaktigheten.

TiD

En bingorunda tar vanligtvis 30-60 minuter.

PLATS

Bingo kan spelas i en gemensamhetslokal, matsal
eller vardagsrum pa aldreboendet. Se till att belys-
ningen ar tillracklig och att alla har en bra sittplats for
att delta.

UTRUSTNING

Bingobrickor, en bingo-maskin eller nummerlappar,
markeringspennor eller sma féoremal att tacka rutor-
na med. Som sma priser funkar till exempel choklad,
hygienartiklar, blommor, kort, eller nagot annat pas-
sande.

GRUPPSTORLEK

En grupp med bingospelare kan variera mycket. Det
kan ordnas for en handfull deltagare, eller for ett helt
aldreboende. Det ar viktigt att man har tillrackligt med
frivilliga, bingobrickor, pennor, och pris da deltagar-
antalet 6kar.

16

A

%



ANVISNINGAR

Dela ut en bingobricka och markeringsmaterial till
varje deltagare. Las upp siffrorna som dras och upp-
repa vid behov for att sakerstalla att alla hanger med.
Forklara vinstkriterierna innan spelet borjar, t.ex. en
rad vagratt, lodratt eller hela brickan ("full bricka”).
Kontrollera vinnande brickor noggrant och dela ut
priserna.

Man kan aven variera spelet pa foljande satt:

* Temabingo: Byt ut siffrorna pa brickorna mot bil-
der eller ord kopplade till ett tema, till exempel
hogtider, natur eller nostalgi.

* Musikbingo: Spela korta snuttar av k&nda latar
som deltagarna markerar pa brickor med lattitlar.

» Snabbbingo: En kortare variant dar endast en
rad kravs for vinst.

ANPASSNING

Bingo ar en flexibel aktivitet som kan anpassas efter
deltagarnas behov och intressen. Planera in extra tid
for forberedelser och eventuell hjalp till deltagarna.

Frivilliga kan hjalpa aldre med horsel- eller synskador
att ringa in ratt siffra pa bingobrickan. Utroparen ska
prata tydligt sa att alla hér. Man kan upprepa flera
ganger for att sakerstalla sig om att alla hor siffran.

TipPS!

P& webbsidan RyhmaRenki finns det snygga bingo-
brickor att printa ut: ryhmarenki.fi.

17




Spelstund

SYFTE

Syftet ar att ordna en trevlig stund med social
samvaro och gladje kring sallskapsspel.

TiD

Ett spel kan variera fran 20 minuter till flera tim-
mar beroende pa spelets karaktar och upplagg.

PLATS

Vid ett bord sa att man kan halla reda pa allt.
Helst vid ett lugnt stalle, men man kan till ex-
empel spela utomhus vid ett bord om vadret
ar bra.

UTRUSTNING

For att ordna en spelstund behdvs ett bradspel,
spelkort, eller nagot annat sorts spel. Det kan
vara trevligt att ha nat att dricka och ata under
spelets gang.

GRUPPSTORLEK

Man kan variera gruppstorleken enligt spelets
anvisningar, men det kan vara skal att ha en
mindre grupp, sa att alla kan diskutera med
varandra och sa att det inte blir for stokigt.
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ANVISNINGAR

Det behdvs inget stort for att ordna en spelstund. Se
till att du har en grupp med personer som Vvill spela.
Forsakra er om att ni har ett passligt stalle att spela
pa. Man kan pa férhanda skaffa nagra snacks eller
nagot att dricka under spelets gang. Det allra vikti-
gaste ar att ha det roligt och att njuta av spelet samt
sallskapet. Valj ett spel som ar av allas intresse och
som man vill spela.

ANPASSNING

Frivilliga kan hjalpa deltagare med nagon funktions-
variation att spela, exempelvis genom att upprepa
nagot, rora pa spelknappen, lagga ned ett kort eller
dylikt. Man ska ocksa se till att alla kan delta.

TipPS!

Ta reda pa reglerna till spelet fore ni borjar spelal
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Blomaktiviteter till hemmet

SYFTE

Syftet med blomaktiviteter i hemmen, ar att kanslan
av ensamhet minskas bland aldringar, och att deras
kansla av delaktighet forstarks. Blomsteraktiviteter ar
amnade for ensamma &aldre, som saknar meningsfull
sysselsattning i vardagen, har brister i sociala rela-
tioner och har en hog troskel for att ldmna hemmet.

TiD

Det tar ungefar en timme att utfora metoden.

PLATS

Hos ensamma aldre i sitt hem, pa aldreboenden, el-
ler i lokaler dar frivilliga och klienter inom vanverk-
samheten kan traffas.

UTRUSTNING

Som blommor kan man anvanda svinnblommor fran
sin lokala narbutik eller blomsteraffar. Det I6nar sig
att fraga efter sadana. Man kan aven anvanda sig av
blommor fran naturen.

GRUPPSTORLEK

Aktiviteterna kan vara individuella i hemmet eller for
en grupp pa cirka 10 personer, om tillrackligt med
svinnblommor kan samlas in.
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FloweRescue

ANVISNINGAR

Under traffen binder man blommor, eller gér annat
pyssel med blommorna.

Att skapa en bukett eller ett blomsterarrangemang
och att pyssla med blommor medfér gladje och upp-
ratthaller de aldres funktionsférmaga. Dessutom
fungerar metoden som en isbrytare mellan frivilliga
och aldre, samt stimulerar social samvaro.

e |||

ANPASSNING

Aktiviteterna ar utformade for alla, aven
for aldre med nedsatt rorelse- och funk-
tionsformaga. Att bara vistas i samma
rum som blommor och vaxter kan for-
battra deltagarnas humor.

MERA INFO

Mer information om projektet

kan fas pa FloweRescue rf pa: FlOWQReSCU.e

flowerescue.org
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Den sensoriska boxen

SYFTE

Syftet med den sensoriska boxen ar att den ska
vacka alla sinnen. Genom att k&nna dofter och sma-
ker, rora olika material, héra spannande ljud och se
vackra foremal kan vi stimulera var hjarna och fa nya
sensoriska upplevelser. De sensoriska upplevelser-
na kan ocksa vacka kanslor, tankar och minnen.

TiD

Metoden kan utféras pa 15 min, men kan ocksa un-
derhalla i flera timmar. Man kan anpassa langden pa
metoden enligt deltagarnas ork, vilja, och resurserna
som ar tillgangliga.

PLATS

Metoden kan utféras var som helst, men en lugn mil-
jO ar att foredra.

UTRUSTNING

Exempel pa innehall kan vara:

* Piprensare och mjuka pompom”-bollar for kansel

» Sensomotoriska bollar eller "tangles” for kansel

*  Mijuk filt for kansel

* Bubbelplast och annat prasslande material for
horsel

» En liten hogtalare fér musik for horsel

* Bubbelvatten och bar fér smak och kansel

* Doftljus och blommor for doft och syn

» Vackra foton eller bilder fér syn

GRUPPSTORLEK

Rekommenderad gruppstorlek ar 2-10 personer.
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DUV i Aboland

ANVISNINGAR

For att skapa din sensoriska box behdvs en stor lada
eller korg dar du placerar material som stimulerar oli-
ka sinnen. Malet ar att inkludera minst tva sensoriska
upplevelser for varje sinne.

Metoden anpassas efter gruppens behov och stor-
lek. Du kan skapa sinnesstationer eller introducera
material stegvis for att framja en lugn atmosfar. Frivil-
liga kan hjalpa till fér att maximera deltagarnas upp-
levelser. Under aktiviteten ar det viktigt att prata om
upplevelserna: hurudana kanslor vacker musiken?
Hur k&nns piprensarna mot huden? Hur skulle du be-
skriva en viss smak? Efter aktiviteten ar det viktigt
att reflektera tillsammans for att framja narvaro och
diskutera kanslor och tankar.

ANPASSNING

Fordelen med metoden ar att den kan anpassas hur
mycket som helst. Eftersom boxen innehaller ele-
ment for alla sinnen sa kan alla, oavsett eventuella
funktionsnedsattningar, fa ut nagonting av den. En
person med begransad syn kan till exempel fokusera
pa smak-, kansel-, horsel- och doftsensationer. Me-
toden ar passande aven foér personer med begran-
sad rorlighet, eftersom det gar bra att genomféra de
olika momenten sittande eller liggande.

MERA INFO vﬂ
Mera om DUV finns har: ‘ D U V
abOIand.dUV.ﬁ Vash'q Abolqnd
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Sippe-bjudningar

SYFTE

Pa Sippe-bjudningar skapar aldre personer nya soci-
ala kontakter och far positivt grepp om livet i en glad
grupp. Samtidigt hdjer sig humoéret och man far till
exempel valmaendetips fér den egna vardagen.

TiD

Det tar ungefar en timme att utféra metoden.

PLATS

Metoden kan utféras var som helst: i hemmet, trad-
garden, hoéghusets hobbylokal, eller nagon annan
[amplig lokal.

UTRUSTNING

Utrustningen varierar enligt bjudningens tema. Man
kan exempelvis ha kaffe med tilltugg under bjudning-
en. Ifall man ordnar till exempel en fragesport ska
man ha papper och penna. Man kan alltsa tanka pa
vad man ordnar och ha utrustning enligt det.

GRUPPSTORLEK

Bjudningen ordnas fér en liten grupp med cirka 5—-10
personer. Utéver det behovs det nagra frivilliga med.
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Kotikunnas

ANVISNINGAR

En frivilligarbetare leder diskussionen vid
kaffestunden om ett tema som har éverens-
kommits pa forhand, sasom litteratur, motion
eller musik. Ofta tillhér det aven nagot att
gora pa bjudningen, sasom stolgymnastik el-
ler fragesport.

Sippe-frivilliga kan planera bjudningens inne-
hall helt fritt sjalv: som hjalp har hen fardigt
gjorda temapaket av flera teman. Vem som
helst aldre person kan kostnadsfritt bjuda in
en Sippe-frivillig till exempel i sitt hem, trad-
gard eller forslagsvis bostadsaktiebolagets
hobbylokal for att leda bjudningen under en
timme. Om man sjalv ordar ett tillfalle, ska
man foérsakra sig om utrustningen enligt tema.

ANPASSNING

Bjudningar har vanligtvis ordnats helt live ansikte mot
ansikte, men med coronan har man aven dvergatt till
webben. Flera tjanster inom samhallet ar i stigande
grad digitala. Detta ar en stor utmaning fér delaktig-
het. Lyckligtvis mojliggor fjarranslutningar deltagan-
det av dven dem som annars skulle ha det svart att
delta. Till exempel kan skargarden vara en bra plats
for fjarrbjudning.

MERA INFO

Mera info fas fran Turun

@ .
Lahimmaispalveluyhdistys (Sippe): ‘ Slppe

kotikunnas.fi
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Att ordna infotillfalle

SYFTE

Att seniorer far lara sig om olika maojligheter anga-
ende till exempel motion, féreningar och om andra
aktuella verksamheter.

TiD

Ett infotillfalle kan ta cirka tva timmar,
men detta kan varieras enligt behov.

PLATS

| ett utrymme dar man kan projicera pa
vaggen eller en duk och dar det finns e
mojlighet for sittplatser. Alternativ en lo-
kal dar man kan satta upp ett litet bord
eller annat for att presentera verksamhet.

UTRUSTNING

Projektor, duk, dator. Ett lampligt utrym- ‘
me i en lokal for en aktor eller férening att
beratta om sig.

GRUPPSTORLEK

Gruppen kan besta av hogst 30 perso-
ner, men man kan aven ha farre deltaga-
re an det.
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Luckan i Abo

ANVISNINGAR

Att ordna infotillfalle kraver en aktor eller férening
som man bjuder in till ett alderdomshem, eller en
annan lokal. Dessutom behdver man oftast nagot
utrymme i lokalen dar nagot kan presenteras. Man
behdver ocksa nagon som kommer och berattar om
exempelvis en férening, halsa, motion eller dylikt for
de aldre.

Under de senaste &ren har Luckan i Abo ett par gang-
er om aret ordnat ett infotillfalle fér seniorer i Galle-
risalen i foreningshuset Gillesgarden pa Auragatan
1. Tillfallena har gjorts i samarbete med Abo stads
svensksprakiga motionsansvarige och 6vriga akto-
rer. Programmet bestar av presentationer av aktorer-
nas verksamhet, med betoning pa att verksamheten
ska vara riktad till seniorer. | slutet av infotillfallet har
de oftast haft fri diskussion med kaffe samt utdelning
av broschyrer.

ANPASSNING

Man kan se till att utrymmet ar tillgéngligt for alla,
och ifall man har en mikrofon eller hérslinga vore det
bra att anvanda ifall gruppen blir stor. Det ar bra att
férsakra sig om att lokalen ar tillganglig for personer
med funktionsvariationer. Om nagon vill delta pa dis-
tans kan man ordna en distanslank och anvanda en
moteshogtalare.

MERA INFO

Pa Luckans webbsida finns ett exempel
pa ett infotillfalle som har ordnats tillsam-
mans med andra samarbetspartners.

abo.luckan.fi

27




Dansfadderbesok

SYFTE

Genom spontana dans- och rorelsekontakter i vardagen aktiveras
bade kroppen, minnen och valmaende. Dansfaddrar ar professionella
dansare med utbildning i att jobba i dialog med olika grupper och indi-
vider i olika aldrar.

TiD

Dessa aktiviteter kan variera
fran ett bes6k pa nagra tim-
mar till flera dagars narvaro
pa aldringshem eller vardan-
stalter

[

\

PLATS

Metoden kan utféras pa seni-
orboenden, baddavdelningar,
eller pa andra stallen enligt
mdjlighet och &verenskom-
melse.

UTRUSTNING

Dansfaddern har oftast med
sig nagot smatt, som chif-
fongscarfar och musikspela-
re, annars enligt verenskom-
melse.

GRUPPSTORLEK

Allt fran besok hos enskilda
eller for stérre grupper i mat-
sal eller dylikt, spontana mo-
ten i hissar och korridorer.
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Regionala Danscentret i Vastra Finland

ANVISNINGAR

Dansfaddern deltar i seniorboendets eller vardplat-
sens vardagsrutiner, till exempel under kaffestunder.
| stallet for en regelratt dansuppvisning ger denna
vardagsnarvaro stérre mojlighet till bade rérelsemas-
sig och oOvrig interaktion.

Dansfaddern kan vacka minnen om hur det var att
dansa i ungdomens kraft eller paminna om brollops-
dansen. Sma hjalpmedel som en chiffongscarf eller
en fjdder kan bli en “kavaljer” som man kan dansa
med pa sin stol eller i sin sang.

Utéver improviserade vardagsnarvaro i korridorer,
under mindre vardingrepp eller under utestunder i
tradgarden, kan dansfaddern ocksa skraddarsy in-
satser for vissa individer eller mindre grupper. Re-
gionala danscentret i Vastra Finland administrerar
de lokala dansfaddrarna. De flesta jobbar pa finska,
men det finns ocksa tvasprakiga dansfaddrar.

ANPASSNING

Dansfaddern har mgjlighet att skapa ett aktivt ak-
torskap och delaktighet med sma medel som aven
minnessjuka kan ha stor gladje av. Bestken baseras
pa fadderns omddéme och kontakt i stunden, vilket
paverkar hur moétet tar sig uttryck i grupp eller pa tu
man hand.

MERA INFO

Det regionala danscentret

A . Reglonala danscentret

[-tanssi.fi/taidelahtoiset-palvelut- | Vastra Finland

ja-kulttuurihyvinvointi/
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Generationssamlande aktiviteter

SYFTE

En grupp seniorer och barn lar kdnna varandra ge-
nom musik, pyssel och hantverk under traffar som
skapar gladje for alla deltagare. Erfarenheter visar att
sadana traffar blir mycket uppskattade av bade barn
och seniorer. Humdren bland barnen och orket hos
aldringarna hade foérbattrats tack vare traffarna.

TiD

Garna 4-6 traffar for att deltagarna ska hinna fa kon-
takt med varandra. En traff kan vara i cirka en timme,
beroende pa deltagarnas ork och resurser.

PLATS

Pa seniorboenden eller pa dagisar. Det ar enklare for
dagisbarnen att ta sig till seniorboenden. De aldre
kan ocksa komma till ett dagis, vilket har uppskattats
mycket av barnen.

UTRUSTNING

Utrustningen avgoérs enligt programinnehallet. Det
kan besta till exempel av:

* Malfarger
* Papper

* Bollar

* Instrument
* Tyger

» Kartor

* Fjadrar

GRUPPSTORLEK

6-8 seniorer med 6-8 barn. Detta kan varieras.
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Abo stads svensksprakiga kulturtjanster

ANVISNINGAR

Bdrja med att undersdka intresset hos seniorboen-
den och forskolor som ligger nara varandra. Fundera
ocksa pa vilka lokala kulturaktérer som kan planera
och leda traffarna. Det behdvs ledare med erfaren-
het av bade barngrupper och seniorgrupper. Minst
tva erfarna och trygga ledare behdvs, eftersom bade
seniorer och barn kan behéva mycket stéd och upp-
muntran.

Teman kan inkludera arstider med pyssel och sanger,
sagor fran forr och nu med héglasning och teckning,
gemensamt pyssel infor hdgtider, eller aktiviteter om
djur, olika lander och mat. Traffarna bor helst ske en
gang i veckan under sex veckor, sa att bade seniorer
och barn kommer ihag vad de gjorde férra gangen
och far en battre helhetsupplevelse.

ANPASSNING

Metoden kan anpassas genom att ha tillgangliga ut-
rymmen, flera ledare/stédpersoner och kanske lite
mindre program sa att det inte blir brattom eller for
kravande.

Som frivillig kan man ocksa ordna nagot liknande i en
mindre skala, om man inte lyckas fa kontakt med ett
aldreboende eller ett dagis.

MERA INFO w

Anna Edgren pa Abo stad,
anna.edgren@turku.fi

ABO

Kultur

turku.fi/sv/kultur-och-motion/kultur
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Musik i varden av aldre

SYFTE

Syftet ar att na aldre genom sangen och dansen samt
samla manniskor till trivsam samvaro. Malsattningen
ar att skapa gladjefyllda tillfallen som stimulerar och
berikar livet, valbefinnandet samt det sociala for alla
involverade. Malgruppen ar aldre som inte pa grund
av sin halsa kan besoka kulturevenemang. Det cen-
trala ar att man for samman musiken och de aldre.

TiD

Pa aldreboendena har musikstunderna varat i en tim-
me, men de kan aven vara kortare eller langre bero-
ende pa de aldre och frivilliga. Det har aven ordnats
manatliga Storfester av Korpo Kulturgille rf. De har
varat i tre timmar bestaende av en timmes konsert
med allsang, en timme med matbit, kaffe med dopp,
samt en timme med mera musik, allsang mojlighet att
Onska latar och dans. Detta ar nagot som ocksa frivil-
liga kan ordna om det finns vilja och resurser till det.

PLATS

Man kan samlas i en lamplig lokal, exempelvis i en
foreningslokal, aldreboende eller de aldres hem.

UTRUSTNING ( -
Om det ar maojligt kan man bjuda in en erfaren musi-

ker, som tidigare har upptratt for aldre. | andra fall gar
det ocksa att man anlitar nagon som kan spela ett

instrument, sjunga, eller har andra musikfardigheter.

11—
GRUPPSTORLEK

Grupper kan besta av 5-30 personer. O O
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Korpo Kulturgille rf

ANVISNINGAR

For att ordna en musikstund pa egen hand behdvs fri-
villiga, aldre och en lamplig lokal. Man kan ha nagon
som spelar musik, sjunger, eller s kan man ocksa
lyssna pa musik tillsammans. Frivilliga kan handleda
tillfallet, eller sjalva bidra med musik. Det centrala ar
att man for samman de aldre med musiken, och har
det trevligt tillsammans.

Om man vill ordna en Storfest, krdvs en producent
som haller kontakten till aldreboendena och som ko-
ordinerar festerna med kontakterna till lokalagarna,
samarbetsforeningarna samt leverantérerna av det
som serveras. Dessutom kraver storfesterna ljudan-
laggning for musikerna. Lokalerna har ocksa stadats
efter festerna med talkokrafter. Man kan aven variera
storleken pa festerna. Man kan kontakta Korpo Kul-
turgille for ordnandet av en Storfest.

ANPASSNING

Om man inte kan féra de aldre till musikstunderna,
kan man i man av mojlighet hamta musiken till dem.
Det ar bra om lokalen har god tillganglighet for perso-
ner med funktionsvariationer.

Det blir trevligare om musikern ar nara ahérarna sa

att kontakten med prat och eventuella fragor bli inti-
-y | mare och naturligare. Man kan anpassa gruppstorle-
T ken, man kan ocksa vara en mindre grupp som lyss-
nar pa musik tillsammans, sjunger, eller spelar nagot
instrument tillsammans.

MERA INFO

Kontakta Korpo Kulturgille fér mer information, och

‘ for hjalp med att ordna en storfest.
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Teaterbesok och kulturevenemang

SYFTE

Syftet ar att mojliggora deltagandet i kulturevene-
mang bland aldre. Kultur berikar och framjar aldres
liv och halsa. Genom teaterbesdk och andra kulture-
venemang kan man skapa trevliga gruppaktiviteter.
Det ar ocksa en bra avkoppling fran vardagen att fa
olika kulturupplevelser.

TiD

Ett teaterbesdk pa Abo Svenska Teater (AST)
tar oftast mellan 1-3 timmar.

Andra kulturevenemang kan ha olika langd, vil-
ket framkommer oftast i programmet.

PLATS

Abo Svenska Teater, eller ndgon annan plats
med kulturevenemang.

UTRUSTNING

Utrustning for ett besék pa AST eller annat kul-
turevenemang ar en biljett for att komma in.
Man kan ta annat med om man vill.

GRUPPSTORLEK

Vid AST finns det ingen sarskild storlek pa
grupper, eftersom teatersalongerna ar ganska
stora. For att forsakra sig om att fa platser for
en grupp eller ett mindre sallskap rekommen-
deras det att man bokar biljetterna pa férhand.
Samma galler évriga kulturevenemang anga-
ende biljetter och gruppstorlek.
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Abo Svenska Teater

ANVISNINGAR

For att besdka en teaterforestallning eller ett kulture-

venemang behdvs oftast biljetter at deltagarna. Vid
""n n AST finns ett specialerbjudande for ledsagare, som
[ } far sin biljett for endast 1€ da de besoker teatern med
en Rddakors-van. Fér ovrigt baserar sig biljettpriset
oftast pa var ens plats finns. Dessutom, kan grupper
ofta fa ett nedsatt pris i form av gruppbiljetter. For att
foérsakra sig om biljetter och priser, rekommenderas
det att man tar kontakt med teatern eller arrangéren
for ett kulturevenemang.

For att ta sig till AST kan man anvanda sig av kollek-
tivtrafiken i Abo, anvénda sig av egen bil, eller kom-
ma med taxi. Fér kulturevenemang utanfér AST I6nar
det sig att kontrollera ankomstavnvisningar, eller kol-
la upp rutten pa en karttjanst.

ANPASSNING

AST erbjuder manga tillgangliga alternativ for dess
besdkare. Vid teatern finns exempelvis rullstolsplat-
ser, en tillganglig ingang, textning av férestallningar,
och syntolkning med mera. Du hittar narmare be-
skrivningar om tillganglighet fér AST pa deras webb-
sida. FOr d6vriga kulturevenemang, kan man vara i
kontakt med arrangéren for att fraga om olika former
av tillganglighet.

Tips!

Boka biljetter pa férhand, ABO

och ta reda pa de praktis- SVENSKA
ka arrangemangen! TEATER

abosvenskateater.fi
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Tradgardsarbete

SYFTE

Syftet ar att framja fysisk aktivitet och skapa en kans-
la av valbefinnande. Genom tradgardsarbete kan
aldre kdnna mindre stress, kanna sig mer sociala,
och fa en starkare koppling till naturen. Tradgardsar-
betet ska vara nagot som medfor gladje och ndgje till
deltagarna. Arbetet kan ocksa vara mer lattsamt, sa
att det inte blir for arbetsdrygt.

TiD

Tradgardsarbete kan utféras i princip hur lange man
vill. Det kan vara en kortare tid eller en langre tid, be-
roende pa deltagarnas intresse, iver och ork.

PLATS

Tradgardsarbete utfors i en tradgard. Alternativt kan

man ocksa anvanda mindre blomrabatter.
UTRUSTNING
Utrustningen beror pa vilket slags tradgardsarbete
man idkar. Den listade utrustningen ar exempel pa
vad man kan anvanda. Tank pa vad du behdver till
tradgardsarbetet fore du paborjar det med de aldre.

» Krattor

* Handskar

» Spadar

* Mylla

* Fron/vaxter

« Ambaren

» Solhattar
GRUPPSTORLEK
Gruppstorleken beror pa antalet frivilliga, men max

tio deltagare ar lampligt, sa att alla kan fa hjalp vid
behov.
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ANVISNINGAR

Fore arbetet borjar kan det 16na sig att komma 6ver-
ens med deltagarna om vad som ska goéras i trad-
garden. Man kan gora en férdelning av uppgifterna,
speciellt om det ingar fler saker i arbetet. Sedan kan
man dela ut redskap och material.

Exempel pa vad man kan gora i tradgarden:

* rensa ogras, vattna vaxter

» klippa buskar, skérda grénsaker och frukter
» plantera blommor och vaxter

» skapa en kompost.

Frivilliga kan hjalpa till under arbetet ifall nagon har
rorelsehinder, eller nagot annat slags hinder. Efter ar-
betet stddar man undan och tvattar handerna. Man
kan avsluta med att dricka nagot, eller genom att ata
nagot litet, speciellt om arbetet har hallit pa langre.

ANPASSNING

Metoden kan anpassas efter arstid, gruppstorlek och
deltagarnas behov.

Pauser och dryck ar viktiga, sarskilt om det ar varmt
ute. Paminn deltagarna om att anvanda huvudbona-
der och solskydd vid behov. Du kan se till att det finns
nagot att dricka, speciellt pa soliga och varma dagar.

TipPS!

Se till att du har alla redskap du behoéver fére du bor-
jar med tradgardsarbete! Kolla dven vadret infor ak-
tiviteten!
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Hur mar du-banken

SYFTE

Syftet ar att erbjuda en punkt som kan besokas, dar
man kan sitta ner och diskutera med en frivillig.

TiD

Ett pop-up tillfalle kan vara mellan 1-3 timmar.

PLATS

Vid ett aldreboende, i en butik eller vid en annan plats
dar det ror sig manniskor.

UTRUSTNING

Metoden ar simpel och kraver varken mycket materi-
al eller utrustning, men foljande kan rekommenderas
att ha med:

* Bank eller stolar
o Skylt eller tavla

Man kan satta en skylt pa sidan av banken dar det
star: Hur mar du? Kom och prata!
GRUPPSTORLEK

Arrangorerna kan vara nagra frivilliga. BesOkarna
kan komma sporadiskt, s& man har kanske inte sa
manga at gangen vid banken.
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Finlands Roda Kors

ANVISNINGAR

Pa det enklaste sattet kravs det bara en bank och en
frivillig for att arrangera tillfallet. Banken kan goéras
mer attraktiv genom att dekorera den med en rod duk
och kuddar samt erbjuda varm dryck till samtalspart-
nerna. For dekoration av banken satter bara fantasin
granser. Ett par bra stolar ar ocksa val lampade for
detta andamal. Det ar ocksa en bra idé att be om till-
stand att anvanda banken, aven om vem som helst
ar valkommen att satta sig pa banken.

Om metoden ordnas i ett kdpcentrum eller en butik
kan man be om tillstand till bankar bakom butikskas-
sorna, eller i kdpcentret. Férutom pa plats och stalle
I6onar det sig att beratta om tillfallet ocksa i forvag pa
sociala medier. Ge aven lokala medier tips om tillfal-
let. Metoden ger personer en konkret majlighet att bli

bemétta och diskutera med en frivillig.

ANPASSNING

Metoden kan kombineras med annat program. | man
' av mojlighet kan deltagare lockas med genom att ha
kaffeservering.

MERA INFO

Materialet finns pa Rdda Korsets

Rad och Ron-sidor eller kontakta -

Roda Korset Abolands distrikt, BOda KOI'EE%
Axel Gréndahl, unainen KIstl
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Sinnenas promenad

SYFTE

Syftet ar att f& deltagare ut i naturen med fokus pa
att aktivera sina sinnen i samband med en lattsam
promenad.

TiD

En promenad kan ta 30-60min.

PLATS

Utomhus, garna i naturen. | stadsmiljé fungerar ock-
sa parker eller omraden som inte ar hdgljudda och
livliga.

UTRUSTNING

Promenaden kraver ingen speciell utrustning forutom
lampliga ytterklader. Vid behov kan man ha med sig
en bok om faglar och vaxter, en kikare eller ett for-
storingsglas. Om det behdvs ta pauser under prome-
nadens gang, kan man ta med sig stavar, rollatorer,
eller en resestol.

GRUPPSTORLEK

Gruppstorleken beror pa antalet frivilliga. Man kan ha
allt fran tre personer upp till 20 personer, men det
kan I6na sig att halla gruppen mindre sa att alla far
chansen att delta.

TipPS!

Kolla vadret innan du aker ivag, och planera rutten
fore du startar ivag med din grupp!
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Finlands Roda Kors

ANVISNINGAR

Det behdvs inga sarskilda atgarder for att genomféra
en sinnespromenad. Tanken ar att ga pa en prome-
nad i naromgivningen, antingen pa tu man hand eller
tilsammans i en liten grupp. Under promenaden kan
man observera naturen tillsammans. Man stannar
och diskuterar det man ser, hor, kanner, luktar. Led-
aren for promenaden ska vara innovativ och obser-
vera omgivningen samt deltagarnas behov.

Det ar bra att stanna nar man observerar nagot som
ar latt att titta pa, lyssna till, lukta pa, kanna efter eller
till och med smaka pa. Det I6nar sig att ta hansyn till
deltagarnas kondition och terrangen nar man valjer
rutten. Till exempel nar man gar uppférsbacke ar det
bra att stanna och att andas i lugn och ro, och samti-
digt kan man titta pa nagon detalj i omgivningen.

ANPASSNING

En sinnespromenad kan aven férverkligas som en
"minnespromenad”. Under promenaden kan man
stanna upp och diskutera om tid och minnen férknip-
pade med olika platser eller ha med sig foremal som
man kan réra och som kan vacka minnen.

Promenaden kan ocksa vara kortare eller langre be-
roende pa deltagarnas kondition. Kom ihag att ta i
beaktande vader, promenadens innehall och grup-
pens storlek da du planerar tiden.

MERA INFO

Materialet finns pa Rdda Korsets

Rad och Ron-sidor eller kontakta -

Roda Korset Abolands distrikt, BOda KOI'EE%
Axel Gréndahl, unainen KIstl
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Anteckningar
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Anteckningar
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Anteckningar
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Anteckningar
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Lokala kulturaktorer och
stodtjanster for aldre

FINLANDS RODA KORS ABOLANDS DISTRIKT

Axel Grondahl
axel.grondahl@redcross.fi
tfn 040 771 2820

DUV 1 VASTRA ABOLAND
Ann-Sofie Holmberg, aboland@duv.fi

FLOWERESCUE
Johanna Uuttu-Kaukonen, johanna@flowerescue.org

KORPO KULTURGILLE RF.
Bosse Mellberg, bosse.mellberg@gmail.com

LUCKAN I ABO
Riku Tuominen, abo@]luckan.fi

REGIONALA DANSCENTRET I VASTRA FINLAND
info@l-tanssi.fi

TURUN LAHIMMAISPALVELUYHDISTYS RY
Vesa Lehto, vesa.lehto@kotikunnas.fi

ABO STADS SVENKSPRAKIGA KULTURTJANSTER
Anna Edgren, anna.edgren@turku.fi

ABO SVENSKA TEATER
info@abosvenskateater.fi
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Tack till vara samarbetspartners

TACK TILL ALLA VARA SAMARBETSPARTER!
Utan er hade handboken aldrig blivit av.

Ett speciellt tack till vara finansierare Stiftelsen
Eschnerska Frilasarettet och Svenska Kulturfonden
som mojliggjorde denna handboken.

KIITOS KAIKILLE YHTEISTYOKUMPPANEILLE!
liIman teitd kasikirjaa ei olisi voitu toteuttaa.

Erityinen kiitos rahoittajillemme, Stiftelsen
Eschnerska Frilasarettet ja Svenska Kulturfonden,
jotka tekivat tasta kasikirjasta mahdollisen.
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