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Forord

Vi lever allt langre i Norden och andelen dldre
personer i befolkningen &6kar. Att allt fler lever
[dngre dr naturligtvis mycket positivt, men
innebdr ocksd& stora utmaningar. Det gdller
boende och transporter, stadsplanering, hdlso-
och sjukvard och omsorg. Det handlar om att
skapa samhdllen som ar goda att aldras i, dar
vi kan uppleva livskvalitet [&ngt upp i Gren.

For att moéta det som brukar kallas for "den
demografiska utmaningen” behévs férebyg-
gande arbete. Vi mdste skapa samhdllen dar
alla ar inkluderade, tas i ansprdk och kan leva
aktivt och s& langt majligt kunna skjuta upp
behovet av vard och omsorg. Detta ar betydel-
sefullt, b&dde for individen och for samhadllet.

Nordens vdalfardscenter har tagit initiativ till
ett projekt om livskvalitet fér dldre kvinnor och
mdan i Norden. Projektet fokuserar pé de fakto-
rer som ofta brukar lyftas fram nar man talar
om livskvalitet och god hdlsa — mégjligheten till
fysisk aktivitet, bra matvanor, social gemen-
skap, meningsfullhet. Detta ar lika viktigt for
en nybliven pensiondr som for en mycket gam-
mal mdnniska.

_.-"/ (# Vi T Lttatiq, l"\_f{_

Mdanga kommuner i Norden arbetar ambitiést
for att bli en battre plats att &ldras pd. | denna
skrift har vi ndrmare undersdékt de nordiska
stader som valt att ansluta sig till Varldshal-
soorganisationens (WHO) ndtverk Age-friendly
cities and communities. Det ar Oslo, Trond-
heim, Uppsala, Goéteborg, Tammerfors och
Reykjavik. Mycket av det som gbérs dar fore-
kommer sdkert ocksd pd andra hall i Norden.
Anledningen till att just dessa stdder har valts
ut ar att de bestamt sig for att arbeta brett
och strukturerat med frdgorna utifrdn de &tta
temaomréden som WHO lyft fram. Vi skildrar
dven Aarhus, som inte ingdr i WHO-nd&tverket
men som i samarbete med olika aktérer bedri-
ver ett omfattande arbete fér att skapa social
gemenskap och motverka ensamhet i alla
dldersgrupper.

Denna skrift bygger pd information frén
moten och studiebesdk i stdderna samt pd
skriftligt material. Den vander sig i férsta hand
till beslutsfattare pé& lokal nivéd och till pensio-
ndrsorganisationer. Férhoppningen ar att skrif-
ten ska tjdna som inspiration i kommunernas
arbete for att bli en béttre plats att dldras pa.
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LANGRE OCH FRISKARE LIV

férlopp pd 83,8 &r och man 79,8 ar. | ett glo

| borjan av 1900-talet bodde ndstan 12 miljoner
manniskor i Norden. Idag lever cirka 27 miljoner
inv@nare i regionen.! Antalet dldre personer har
okat snabbare dn befolkningen generellt, vil
ket har lett till att andelen aldre i Norden har
férdubblats under det senaste &rhundradet.
Befolkningen &ver 80 &r har ocksd 6kat. Idag &r
uppskattningsvis en av tjugo inv@nare i Norden
aldre an 80 &r. Prognoser tyder pd att 8,6 pro
cent av befolkningen i Norden ar 2040 kommer
att vara éver 80 ar.?

Den forvantade medellivsldngden ar de ytter
ligare &r som en person vid en given dlder kan
férvantas leva, férutsatt att dédlighetsnivan
ar konstant. Ett genomsnitt for medellivslang
den i Norden ger kvinnor ett uppskattat livs

balt perspektiv lever vi relativt Idnge i Norden,
ldngre &n genomsnittet for bade EU och USA3
Gronland dr ett undantag. Har ar den uppskat
tade medellivslangden nastan 10 ar kortare dn
for 6vriga nordbor. Medellivsldngden i Norden
berdknas fortsatta att 6ka i de fem stora lan
derna fram till 2080, och nd nivéer pd runt 87
till 88 ar for méan och 91 till 92 &r fér kvinnor.*
Ungefdr 5 miljoner manniskor i Norden dr idag
65 ar eller aldre. Enligt Eurostats — EU:s stati-
stikbyrd — huvudprognos kommer denna grupp
uppgd till 7,6 miljoner ar 2050 och narmare 10
miljoner &r 2080.°

1 Nordisk statistik 2017

2 http://www.nordregio.se/Publications/Publications-2016/The-impact-of-migration-on-projected-

population-trends-in-Denmark-Finland-Iceland-Norway-and-Sweden-20152080/ Nordregio 2016. The impact

of migration on projected population trends in Denmark, Finland, Iceland, Norway and Sweden: 2015-2080

3 Nordisk statistik 2017

Eurostat fil: Main scenario — Population on 1st January by age and sex [proj_13npms]. Hdmtad 17 februari 2017.

5 Ibid



Gd i pension i Norden

Pensionssystemen i Norden ger lagstadgad
ratt till en grundpension, en slags miniminiva-
ersdttning. Utdver grundpensionen tillkommer
den lagstadgade tjdnstepensionen. Dessutom
finns kompletterande privata pensionsférsak-
ringar. Alder och andra villkor fér att f& tillgéng
till de olika ersattningssystemen varierar mel-
lan landerna. Villkoren fér att en person ska
beviljas grundpension i de nordiska ldnderna ar
att hon eller han ska ha innehaft medborgar-
skap i minst tre &r. Fér att fa full grundpension
kravs att personen i frdga innehaft medbor-
garskap i minst 40 ar.°

Aldersgrénserna for uttag av pension varierar
mellan landerna. | Danmark kan personer vdlja
att ta ut pension fran 60 éars élder och senast
vid 75 érs &lder. P& Faréarna gdller 67 &rs alder
och uppdt, i Finland 63-68 ar, pa Island 67-72
&r och i Norge 62-75 ar. | Sverige kan pension
bérja tas ut frdn 61 ars dlder. Ingen dvre dlders-
grdns finns fér att pdbdrja uttaget av pension
i Sverige.’

Vissa vdljer att ta ut hela eller delar av pensio-
nen innan de ndr den arbetsmarknadsregle-
rade pensionsdldern. Andra vdljer att vénta sé
lange som majligt, vilket kan vara fordelaktigt
dé flera av systemen ger héjd pension ju langre
en person vdntar med att boérja ta ut den.

Den lagstadgade é&ldern for att Iémna arbets-
marknaden &r 65 eller 67 &r i de nordiska lan-
derna. Sett i ett internationellt perspektiv ar
denna d&ldersgrdns relativt hég. Den faktiska
uttrédesdldern ser dock annorlunda ut. Island
har den hégsta faktiska uttradesdldern. Dar gar
mdan i pension vid 69 &rs alder och kvinnor vid 68
ar. | dvriga nordiska ladnder ar uttradesdldern
fér man 65 ar (Norge och Sverige), 63 ar (Dan-
mark) och 62 ar (Finland). Motsvarande siffror
foér kvinnor &r 64 ar (Norge och Sverige), 62 ar
(Finland) och 61 &r (Danmark).8

| de nordiska lédnderna ar det ungefar fem till
tio procent i &ldersgruppen 65 &r och aldre som
arbetar. Undantaget ar fortfarande Island, dar
ndrmare 40 procent fortfarande dari arbete.”

Mda&nga personer gdr ner till deltid som ett mel-
lansteg innan pensioneringen. En del valjer att
fortsdtta arbeta vid sidan av pensionen. Nar
detta undersoktes i 28 EU-lander plus Norge,
Island och Schweiz framkom att andelen
varierar stort mellan Idnderna. Stoérst andel
arbetande pensiondrer &terfinns i Norge (39
procent), Island (37 procent) och Sverige (35
procent). Lagst andel finns i Grekland respek-
tive Spanien (tvd procent).’®

6. NOSOSCO (2016) Social Protection in the Nordic Countries. Scope , Expenditure and Financing. Nordic Social

Statistical Committee 62:2016
7. lbid

OECD (2015), Pensions at a Glance 2015: OECD and G20 indicators, OECD Publishing, Paris. Diagram: Average effective
age of retirement versus the normal retirement age, 2009-2014. http://dx.doi.org/10.1787/pension_glance-2015-en

9. Eurostat (2016) Employment rates by sex, age and citizenship (%) [Ifsa_ergan], for 2015. Uppgifter hdmtade 1 mars 2017).

10. Eurostat (2016). Labour force survey statistics — transition from work to retirement. Statistics Explained 18/10/16.
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Vilka &@r de dldre?

Fortfarande talas det ofta om "de aldre” som
en grupp snarare dn som individer och gene-
raliseringar &r vanliga. Men spdnnvidden inom
gruppen "daldre” &r stor. 40 &r — ndstan tvd
generationer — skiljer mellan en 65-4&ring och
en 105-aring. Tillvaron som pensionar pdver-
kas av mdanga olika faktorer som personlighet,
vad man har arbetat med, utbildning, ekonomi,

boende, familjesituation, intressen, aktiviteter,
hdlsa och var i varlden man har vuxit upp. De
flesta som gdr i pension har 15-20 friska &r att
se fram emot. Det &r &r som de fyller med "fri-
tid" - resor, tradgdrdsarbete och att ta hand
om barnbarn. Men skillnaderna i férutsatt-
ningar dr stora, till exempel ndr det handlar om
ekonomi, familj och hélsa. Mdnga olika fakto-
rer pdverkar: kén, klass, livsstil och etnicitet."

11. Ld&s mig! Nationell kvalitetsplan fér vard och omsorg om dldre personer. Statens offentliga utredningar, SOU 2017:21



https://etnicitet.11

Den tredje och fjdrde aldern

Man brukar ibland dela upp pensiondrstiden i
den tredje och fjarde aldern (den férsta aldern
ar barn- och ungdomstiden, den andra daldern

ar tiden d& man bildar familj och ar yrkesverk-
sam). Den tredje &ldern ar den del av pensio-
narstiden dd individen i huvudsak klarar sig
sjalv. Aren i livets slut, d& man ar beroende av
hjalp i det dagliga livet p& grund av sjukdom
och funktionsnedsdttningar, brukar kallas fér
den fjarde dldern.”? Det gdr inte att sdga nar
den fjarde daldern intraffar. Det kan h&dnda vid
65 ar - eller vid 95. Det vivet ar att den intraffar
tidigare for manniskor med 1&g utbildning och
&g inkomst @n fér personer med hoég utbild-
ning och inkomst. Det &r de sista dren i livet
som man far och behdéver vard och omsorg.

God livskvalitet for aldre personer gdller béde
tiden som nybliven pensiondr och tiden i den
fjarde aldern.

Begrepp i den hdar skriften

Olika begrepp brukar anvandas nédr man talar
om aldre mdnniskor — pensiondrer, seniorer eller
de dldre. | den hdr skriften anvdnds samtliga
dessa tre, med samma innebdrd. Det handlar
om personer som ar dlderspensiondrer.

Nar vi talar om "en bdattre plats att aldras p&"
anvdnds omvdxlande ordet stad och kommun,
med samma betydelse.

12. Den brittiska sociologen Peter Laslett anvdnde begreppet i Ageing and society fran 1987.
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Fyra hornpelare for ett
gott aldrande

Inom forskningen rédder det stor samstdm-
mighet om att fyra faktorer har sarskild be-
tydelse for ett gott &ldrande. Dessa ar

. fysisk aktivitet

. bra matvanor

. social gemenskap
. meningsfullhet.

Fysisk aktivitet och att vistas utomhus har
manga positiva effekter fér dldre personer.
Det handlar om 6kat vdlbefinnande, rorlighet,
bevarad muskulatur och starkt skelett. Ytterli-
gare effekter ar forbattrad sémn, att évervikt
motverkas och att den psykiska och sociala
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hdlsan framjas. Fysisk aktivitet kan vara viktig
fér att behdlla funktioner och sitt oberoende.

Maten och trivsamma maltider har stor bety-
delse for hdlsa och vdlbefinnande. Precis som
for resten av befolkningen ar det viktigt att
dldre personer ater regelbundet och att malti-
derna ar varierade.

Social gemenskap - att kdnna sig delaktig och
kunna pdverka — ar grundldggande fér en god
hdlsa. Det ar betydelsefullt, bdde fér individen
och fér samhadllet. Aldre manniskor har viktiga
kunskaper och erfarenheter att bidra med.
Foreningslivet och kulturen spelar en viktig roll

som motesplatser.

s




Vad som uppfattas som meningsfullt ar indi-
viduellt. Det kan vara att kdnna sig delaktig
i samhdllet eller att klara sig sjdlv i vardagen
— att sjalv kunna handla, laga mat eller besdka
vdnner.®

Skillnader i hdlsa

Hur man har det efter pensioneringen hanger
ndra samman med livsvillkoren under det tidi-
gare livet. Det finns ett klart samband mellan
inkomst och hdlsa. Ju hogre inkomst desto
lagre ar sannolikheten foér ohdlsa. Klasskillna-
der foéljer med in i &lderdomen. Kvinnor lever
ldngre @n man, men rapporterar oftare att
de har hdlsoproblem som begransar majlig-
heten att vara aktiv. Ensamboende har gene-
rellt sett sGmre hdlsa dn sammanboende.
Andelen dldre som invandrat kommer att 6ka
i Norden. Har finns stora variationer vad gdl-
ler ursprungsland, sprdk, tid i det nya landet,

orsak till utvandringen etcetera.™

Ett hdlsosamt &ldrande &r redan en realitet i
héginkomstldnder. Majoriteten av dldre i dessa
lander ar valfungerande upp till 85-érs &ldern.
Idag lever Gldre ménniskor lGngre och hédlsosam-
mare dn fér 20 &r sedan. Interventioner som
syftar till att frémja hdlsorelaterade beteenden
(sésom icke-rékning, moderat intag av alkohol,
intag av hdlsosam mat samt fysisk aktivitet),
optimal kontroll och behandling av vaskulédra
sjukdomar och att uppratthdlla socialt och
mentalt stimulerande aktiviteter, foérvantas
leda till ett dnnu ldngre och hdlsosammare liv
hos de som &r dldre &n 75 Gr.

Professor Laura Fratiglioni,
Karolinska institutet, Stockholm

13. http://www.kunskapsguiden.se/aldre/Teman/
Aktivtochhalsosamtaldrande/Sidor/default.aspx

14. www.norden.org
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AGE-FRIENDLY CITIES

— Inkluderande och tillgangliga stader




Utvecklingenivarlden gdr mot att viféren ald-
rande befolkning och att alltfler lever i stader.
En viktig utmaning ar darfér att dstadkomma
samhdllen som dr inkluderande och tillgdng-
liga och dar mdnniskor kan leva aktivt hela
livet. Att dstadkomma detta &r en vinst bade
for individen och fér samhdllet. En &lders-
vanlig stad motverkar ocksd det som brukar
kallas &lderism™, och i férlangningen &ven
dldersdiskriminering.

Ar 2010 inréttade Varldshdalsoorganisatio-
nen (WHO) ndtverket Age-friendly cities
and communities for att framja utbytet av
erfarenheter och ldrande mellan stdder och
samhdllen i hela varlden. Varje stad eller ort
som strdvar efter att skapa en inkluderande
och tillganglig miljé kan delta. Fokus ar ett
aktivt och hédlsosamt dldrande.® Men att vara
"aldersvanlig” @r mer an att enbart vara en
bra plats att leva pd fér dldre mdnniskor. Det
ar en plats fér méanniskor i alla &ldrar, att vaxa
upp och dldras pd. Om man planerar en stad
fér — och tillsammans med - dldre inv@nare
s@ gynnar det ofta personer i alla &ldrar. 15 av
FN:s 17 utvecklingsmal har kopplingar till en
dldrande befolkning.”

| ndtverket ingdr (2017) 500 stdder och sam-
hallen i 37 lander med totalt 155 miljoner inva-
nare. Det ar bdde stora stader och mindre
samhdallen. Sex nordiska stdder ar med: Oslo,
Trondheim, Tammerfors, Reykjavik, Uppsala
och Gdteborg. | dialog med d&ldre invanare i
de olika landerna har natverket pekat ut dtta

omrdden som en dldersvanlig stad behdéver
arbeta med:

« utomhusmiljoer och bebyggelse

+ bostdader

« transporter

» respekt och social inkludering

» socialt deltagande

« delaktighet i samhalle och arbetsliv
+ kommunikation och information

« samhdallsstéd och halsovard.

Utifrén dessa temaomrdden har en checklista
tagits fram som verktyg for att underlatta
arbetet. Checklistan ar ocksd en hjalp vid
utvarderingar av hur ldngt man har kommit.
En vdgledning har dven tagits fram for hur
man skapar dldersvénliga miljéeri Europa. Den
riktar sig till politiker och samhdllsplanerare.™
Det ar avgoérande att dldre personer sjalva
medverkar, bd&de i utvecklingen av dalders-
vanliga stader och i utvarderingarna.

Medlemmarna i natverket kan ocksa lagga till
egna omrdaden. De kan dven vdlja att fokusera
pd ett antal av de omrdden som ndtverket
uppmdarksammat. Viktigt dr att hela tiden ha
"aldersglasdgonen p&" nér planer inom olika
omrdden tas fram. Grundldggande ar att tala
med, inte till, stadens &ldre inv@nare.

Eftersom vart daldrande pdverkas av bdde
sociala, miljomdssiga och ekonomiska fak-
torer sd& involverar det flera politikomrdden.
Arbetet for &ldersvanliga stdder fordrar att
olika sektorer samarbetar.

15 Aldre personer betraktas som en homogen grupp, dér den utmérkande egenskapen ar just dldern. Personerna ses inte

i forsta hand som mén och kvinnor, utan de "blir" sin &lder, s& kallad &lderism.

16 http://www.who.int/ageing/projects/age_friendly_cities_network/en/

17 www.un.org

18 http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0018/333702/AFEE-tool.pdf
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Aldrebarometern anvénde WHO:s checklista

PRO, ar
Sveriges stérsta pensiondrsorganisation med
cirka 360 000 medlemmar. Aren 2010, 2012
och 2015 har organisationen genomfért en

Pensiondrernas Riksorganisation,

s& kallad Aldrebarometer, vilket innebdr att
medlemmarna far betygsatta sin kommun
pd en skala 1-6 inom ett stort antal omréden.
Det handlar om tillganglig miljé, mat, boende,
mojlighet till inflytande med mera.

PRO hamtade inspiration frdn WHO:s check-
lista for Age-friendly cities and communities
nar Aldrebarometern introducerades. En slut-
sats ar att ett val fungerande pensionarsréd
(aldrerdd, seniorrdd) har stor betydelse foér
hur kommunen fungerar fér dldre invanare —
alltsd hur &ldersvanlig kommunen ar.

Aldrebarometern har foljts med stort intresse
av b&dde media och kommunpolitiker. Kommmu-
nerna jamfor sig med varandra och resultaten
anvdnds ocksd ibland i den politiska debatten
i kommunerna. | Aldrebarometern 2015 hade
Svedala och Emmaboda, tvd mindre kommu-

ner i sodra Sverige, de bdsta resultaten.

Nordiska stdder séker nya végar

Ménga kommuner i Norden - sdvdal stoérre
stdder som mindre orter — arbetar fér att
bli &ldersvéanliga, det vill sdga inkluderande
och tillgangliga. Det bedrivs bade langsiktiga
satsningar och en rad tidsbegrdnsade projekt.
Stader samarbetar ocksd i olika konstellatio-
ner for att inspirera och ldra av varandra. |
denna skrift har vi valt att beskriva det som
gors i de nordiska stader som anslutit sig till
ndtverket Age-friendly cities and communities.
Att just stdderna i WHO-ndatverket lyfts fram
beror pd att de beslutat sig fér att arbeta sek-
torsévergripande inom olika teman. Har upp-
mdrksammas ocksd Danmarks ndst stérsta
stad, Aarhus, som mycket aktivt arbetar for
att bryta mdnniskors ensamhet och skapa
social gemenskap. Stdderna har valt olika
arbetssatt — att utse en pilotstadsdel, genom-
féra en omfattande medborgardialog, ordna
moten med alla berérda férvaltningar samti-
digt. | denna skrift skildrar vi hur stdderna har
arbetat och ger en rad praktiska exempel pé
vad som gors i strdvan att bli en battre plats
att &ldras pd. Vivarderar inte insatserna, utan
detta dr en beskrivning av hur man arbetar.
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PILOTSTADSDE

I den norska huvudstaden bor drygt 660 000
invdnare. Kommunens prognoser visar att 20
procent av invanarna ar 2030 kommer att vara
Sver 67 ar. Idag har cirka 7 000 av Oslo-borna
en demenssjukdom. Detta antal férvédntas for-
dubblas till ar 2040. Som férsta stad i Norge
blev Oslo medlem i nétverket Age-friendly cities
and communities 2014.

Staden har tagit sin utgdngspunkt i WHO:s
dtta temaomrdaden, lagt ihop och omdefinierat
till sex omréden.

Dessa ar:

. bostader

. hdlso- och omsorgstjanster

. kommunikation och medverkan
. deltagande i samhdllslivet

. transport

. utemiljoer och fysisk aktivitet.

Nyckelord ar trygghet, trivsel och tillgdnglig-
het. Oslo kommun har anstdllda med sarskild
uppgift att arbeta med uppdraget Aldersvdnlig
stad. Universell utformning (universal design)
och A&ldersvanlighet har manga berdrings-
punkter. | arbetet med att goéra Oslo till en
aldersvanlig stad har man darfér knutit till sig

experter frdn detta omrddet.”

19 Las garna Norden for alla, en rapport frédn Nordens valfardscenter med forslag till samarbetsomréden kring universell

utformning och tillganglighet.
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En ny tjdnst med buss dorr- till- d6rr testas nu i en stadsdel. Det dr en mindre buss, med 16 platser.

Nordre Aker gar fére

Nordre Aker, med cirka 50 00O inv&nare, har
utsetts till pilotstadsdel. Stadsdelen fungerar
som mentor och insatserna sprids till andra
delar av Oslo. Redan frdn bérjan har det varit
viktigt att ha en ndra dialog med de éldre. Vad
ar viktigast fér att ma bra? Vad 6nskar ni? Vilka
brister ser nii er nGrmiljé? Man har provat olika
former for att ta in synpunkter — debattkvallar,
en stor konferens med workshops, intervjuer,
filmprojekt. Det d&r vdasentligt att samtalen
kan féras pd mdnga olika sdtt. Oslos centrala
aldrerdd och de 15 stadsdelsrdden har en bety-
delsefull roll i utvecklingen av den &ldersvanliga
staden.

Man behover prova olika metoder fér delaktig-
het. M&nga daldre anvander inte facebook och
har inte smartphone. De riskerar att stangas
ute i det alltmer digitaliserade samhdllet.
Grupper dar aldre far lara sig anvénda smart-
phone har ordnats. Frivilligorganisationerna ar
betydelsefulla, ofta handlar det om att "aldre
hjalper aldre" att lara sig ny teknik. Men det ar

viktigt att kommunicera pa olika satt. Magasi-
net "Aldersvennlige Oslo", som bérjar utkomma
2018, ska ges ut bdde digitalt och i pappers-
format.

| Oslo har man till en del tagit ny teknik till
hjalp ndr &ldre invdnare sjdlva ska skildra sin
narmiljé. De har férsetts med Ipads och gatt
ut och filmat. | filmerna har man till exempel
kunnat se hur svart det kan vara att ta sig av
tunnelbanan eller réra sig i en otillganglig miljé.

De smé@ rosa bussarna

Att ha ett socialt liv, kunna traffa sina ndra
och "géra det man ska"” under dagen varderas
allra hégst ndr éldre personer sjélva fér formu-
lera vad som d@r viktigt. Man mdste kunna ta
sig fram i sitt ndromrdde. D& &r det avgérande
att det finns kommunikationer som man kan
anvanda dven om man till exempel har svart
att ga langre strdckor. En ny tjédnst med buss
dorr-till-dérr testas nu i en stadsdel. Det ar en
liten buss, med 16 platser. Dessa smd rosa bus-
sar har blivit mycket uppskattade. Mer belys-

19 Ldas garna Norden fér alla, en rapport frdn Nordens valfardscenter med forslag till samarbetsomr&den kring universell

utformning och tillganglighet.

20




ning och fler bankar har ocks& kommit pé plats
fér att géra det lattare att réra sig i ndromra-
det, ndgot som gynnar alla invénare.

Under vintern riskerar mé@nga dldre att bli iso-
lerade fér att de inte v&gar ta sig ut. Snd och
halka @r ett stort hinder. Sandsdckar och brod-
dar har delats ut till dldre invédnare, beroende
pd vilken typ av hus de bor .

Kultur, sport och forskning

Kulturen har stor betydelse. "M&éten med min-
nen” dr en verksamhet som bedrivs tillsam-
mans med muséer, d& dldre personer stimule-
ras att komma ih&g och berdtta sin historia.

| samband med Nordre Akers satsning pd att
bli en dlders- och demensvdnlig stadsdel star-
tades 2016 ett dansprojekt pd en dagverksam-
het dar mdnga av deltagarna har en demens-
sjukdom. Syftet var att erbjuda en upplevelse
som dr bdade intressant, stimulerar till fysisk
aktivitet och balanstréning och skapar social
gemenskap. Férhoppningen var att det skulle
vara inspirerande for b&de de aldre och perso-
nalen och att évningarna dven kan anvdndas

SA HAR MAN GJORT | OSLO

OSLO

i framtiden. Projektet har samarbetat med
Nasjonalballetten och dgnat sig &t bade Don
Quixote och Noétkndpparen. P4 samlingarna
har man talat om rollfigurerna i férestalining-
arna och gjort évningar under ledning av en
fére detta dansare som ocksd har ldng erfa-
renhet av att arbeta med dldre manniskor.
Nasjonalballetten har l&nat ut kostymer. Nar
det var dags fér generalrepetition av Nétkndp-
paren blev deltagarna i projektet tillsammans
med anhdériga inbjudna att se férestdliningen.
Nu pdgdr arbete fér att sprida initiativet till
andra stadsdelar.

En &ldersvanlig stad vill uppmuntra till méten
mellan generationer. Den 23 september 2017
genomférdes for férsta gdngen Generation
games i Oslo. Det dr ett sportevenemang dar
aldre, medeldlders och unga téavlar i olika gre-
nar.

Staden samarbetar med flera forsknings-
miljéer och gemensamt anordnar man bland
annat debattserien "Oslo — en bra plats att
aldras pé&?".

. Oslo kommun har anstdllda med sarskild uppgift att arbeta med uppdraget

Aldersvanlig stad.

. En pilotstadsdel — Nordre Aker — har utsetts.

. Samarbete med forskningsmiljder pagar.

. | sportevenemanget Generation games tévlar unga, medeldlders och dldre

i olika grenar.
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Trondheim har utbildat
livsgladjechaufforer

Trondheim &r Norges andra stad med cirka
200 000 invanare. Det brukar ségas att
Trondheim har "den stora stadens kvalitet
och den lilla stadens nérhet”. Ar 2015 blev
staden medlem av nd&tverket Age-friendly
cities and communities. Liksom i Oslo har man
dven i Trondheim bestdmt att delar av sta-
den ska fa ga fére, vara pilot. Tre stadsdelar
ska f& denna roll. Det é&ér Saupstad-Kolstad
plus ytterligare tvé som (2017) &nnu inte
har utsetts. En skillnad jamfért med Oslo &r
att Trondheim inte har anstéllt ndgon som
sdrskilt ska arbeta med den &ldersvénliga
staden. Detta ingér i den ordinarie verksam-
heten.
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Tillgéinglighet &r grunden

Hur ser en dag ut for dig &r 2020? Och hur vill
du ha det? S& 16d frdgorna ndr Trondheims
aldre invanare bjoéds in till frukostméte i réd-
huset. M&nga av synpunkterna handlar om till-
gdnglighet och har framférts b&de pd moéten
och till kommunens digitala "férslagsldda”. Nar
busslinjer dras lédngre frdn bostadsomrdden
och avstdndet mellan hdllplatserna okar blir
det svart fér manga dldre att anvénda bussen.
Fér manga ar det dven viktigt att fortsatta fa
busstidtabellen i pappersformat. Att f& snéfria
vintervdgar ar en annan frdga som engagerar.
Kullersten, som finns i den gamla stadsdelen,
kan vara svar att gd pd. For att underldtta
har underlaget bytts ut pd vissa strdackor och
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naturliga promenadstrdk har gjorts tillgdng-
liga. | arbetet for att géra Trondheim till en
dldersvanlig stad spelar seniorrddet en viktig
roll.

Kulturen ar betydelsefull som hdalsofradmjande
faktor. Under ett &r genomférs i Trondheim
cirka 800 evenemang som i mycket riktar sig
till seniorer. Kommunen ordnar transport for
dem som behdéver. Man kan g& pd hip hop,
blueskvallar och mycket annat. Tai chi och
yoga dr andra exempel pd verksamheter. Sta-
den satsar pd ny teknik och en app har tagits
fram dar invdnarna kan ldsa om aktiviteterna.
Seniorer kan ocksd f& undervisning i att ldra sig

TRONDHEIM

tH

den digitala tekniken. Alla invanare i Trondheim
som fyllt 70 &r far tidskriften Sytti pluss med
posten.

Nar man ringer efter taxi i Trondheim kan man
numera boka en "livsgladjechauffér”. Denna
férare har fatt en sdrskild utbildning i bemo-
tande for att till exempel kunna ge god service

till passagerare som har en demenssjukdom.
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. Kommunen har ett ndra samarbete med seniorrddet.

. Livsglédjechaufférer har utbildats for att ge bland annat dldre taxiresendrer
mer personlig service.

. | Trondheim ordnas mdanga kulturevenemang, och dldre personer som behdver det
fér hjalp att ta sig dit.

. Kommunen ger ut tidskriften Sytti pluss som delas ut till alla invdnare som fyllt 70 &r.

Kulturen &r en viktig férebyggande faktor. Hé&r kan man dansa hip hop, g& pa blueskvadll och
mycket annat.
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TRONDHEIM

Kullersten, som finns i den gamla stadsdelen, tycker manga &r svart att gé pa. Fér att underlatta
har underlaget bytts ut pd vissa strdk. Naturliga promenadstrdk har ockséa gjorts tillgéngliga.
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Uppsala ér Sveriges fjdrde folkrikaste stad med
cirka 215 000 invanare. Staden véxer snabbt,
med ungefér 4 000 personer varje ar. 22 pro-
cent av invdnarna - cirka 47 000 personer - &r
dldre &n 60 ar. Inom drygt tio ar férdubblas
antalet personer som &r 80 ar och éldre. Detta
stéiller stora krav pa Gldreomsorgen, men kom-
munen vill méta utvecklingen utifran ett brett
perspektiv. Det handlar om att arbeta bdde
bredare och mer férebyggande. LivsmiljGer,
gator, kommunikationer, kultur- och serviceut-
bud behdver i hégre grad utformas efter dldre
personers behov och férutsdttningar. | juli
2016 gick Uppsala med i WHO-nétverket Age-
friendly cities and communities.
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Att bli en dldersvanlig stad ar ett langsiktigt
dtagande. Férsta steget har varit att i dia-
log med de dldre inv@narna genomféra en
baslinjemdtning, det vill sdga komma fram
till var man befinner sig nu. Synpunkterna blir
underlag fér en tredrig handlingsplan som
tas fram i dialog med olika aktérer. Hand-
lingsplanen omfattar atta utvecklingsomra-
den och féljer WHO:s guide.

Vad tycker de dldre sjalva?

En strdlande junidag anldnde kommunens
"turnébuss” till Savja i sydvastra Uppsala. |
Kulturcentrum hade ett 60-tal pensiondrer
samlats fér att ge sin syn p& hur det ar att
leva och dldras i omrddet. Deltagarna férde-
lade sig pd &tta bord och fick réstkort med sig.
Vid varje bord fanns en utsedd samtalsledare,



ocksd det en pensiondr. Under ett par timmar
gick deltagarna igenom de &tta omrdden som
WHO-ndtverket har pekat ut som viktiga for
en dldersvanlig stad. Samtalsledaren laste upp
ett pdstdende och deltagarna rdckte upp han-
den med rostkortet for att markera "instam-

n

mer". Ndr det var oenighet signalerade ett
sdrskilt dataprogram som anvdndes vid motet
att det var dags att stanna upp for diskussion.
Samtalen rérde mdénga olika dmnen - snoréj-
ning, trygghet pa kvdallspromenaden, majlighe-
ten att som dldre kunna férvarvsarbeta eller
bli iansprdktagen foér frivilligt arbete, service
och bemdtande i butikerna. Nar moétet var 6ver
hade deltagarnai salen svarat pd sammanlagt

130 frégor.

UPPSALA

Uppsala kommun vill forbattra aldre personers
mojligheter att leva ett hdlsosamt och obero-
ende liv och 6ka delaktigheten i samhallslivet.
Motet i Savja var bara en liten del av arbetet
for att kartlagga vad Uppsalas dldre inv@nare
anser om sin stad och vad de onskar i framti-
den. Liknande moten har genomforts i 14 kom-
mundelar. Inbjudan hade sdnts till alla boende
over 60 &r i de 14 kommundelarna. Totalt del-
tog cirka 1 OO0 personer i dldern 60-94 ér.
En enkdtundersdkning pd& gator och torg har
ocksd gjorts for att f& in synpunkter. D& ndd-
des ungefar 800 personer. Dessutom har 100
personer som anvdnder fardtjdnst (en trans-
portservice) intervjuats. Kommmunen har fort-
satt med att bjuda in till information och dis-
kussion om kollektivtrafiken. Sammantaget ar
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detta kommunens mest omfattande medbor-
gardialog ndgonsin med seniorer. Syftet har
varit att identifiera ett antal utvecklings- och
férbattringsomrdden, inte att presentera 18s-
ningar. Det som kommit fram vid dessa mé&ten
och intervjuer ska ligga till grund fér en tre-
&rig handlingsplan som tas fram i samarbete
med myndigheter, frivilligorganisationer och
ndringslivet.

Man har f&tt héra ménga Uppsala-bors &sik-
ter. Men en stor utmaning ar dnda: hur ndr vi
dem som inte kommer p& mdten, som inte &r
aktiva i féreningslivet? | ménga fall tycks det
handla om personer som har sin bakgrund i ett
annat land och inte har svenska som moders-
mal. Har kan invandrarféreningarna antagli-
gen spela en viktig roll. Det ar angeldget att
involvera alla i utveckligen av en stadsdel.

Ett aktivt och hdlsosamt liv

Genom en rad olika insatser vill kommunen
verka for att de aldre invdnarna ska kunna leva
sjalvstandigt och aktivt.

Hélsocoach pé néatet

Halsocoachen ar en webbplats med inriktning
mot hdlsa for seniorer. Syftet dr att inspirera
och motivera till aktiviteter. Har kan man hitta
olika hdlsotips och dven dela med sig av sina
egna. Det finns mgjlighet att trdna hemma
till instruktionsfilmer dar en sjukgymnast visar
évningarna.

Uppsckande hembesék

Alla som fyllt 80 &r och inte har hemtjanst frén
kommunen erbjuds hembesok. Syftet med
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hembesdken ar att frdmja hdlsa och trygg-
het och bidra till en god livssituation. Samta-
let férs utifrédn den dldre personens dnskemadal
och behov. Kommunens representant kan for-
medla information och kontakter samt ge ré&d
och stéd om aktiviteter som kan underlatta i
vardagen.

Traffpunkter

Det finns 16 traffpunkter som drivs av Upp-
sala kommun. Verksamheten ska arbeta hal-
sofrdmjande enligt de fyra hérnstenarna for
ett halsosamt d&ldrande - social gemenskap,
meningsfullhet, fysisk aktivitet och goda mat-
vanor.

P& traffpunkterna arrangeras en méngd olika
aktiviteter. Det handlar om allt ifrédn att traf-
fas for att ta en kopp kaffe, olika former av
fysisk aktivitet (zumba, seniorgym), datakur-
ser, modevisning, underhdllining med mera.
Deltagarna har stort inflytande &ver vilka akti-
viteter som anordnas.

Cykling utan &lder

Uppsala vill bli Sveriges bdsta cykelstad fér
madnniskor i alla &ldrar. Cykling utan dlder ar
en ideell verksamhet ddr volontdrer tar med
dldre personer eller personer med funktions-
nedsdttning pd cykelturer i el-assisterade last-
cyklar. Passagerarna fér frisk luft, nya synin-
tryck, maojligheter att skapa nya relationer och
minnen. Det kan till exempel handla om att
komma ut till stadens parker och héra fagel-
kvitter, &ka férbi barndomens kvarter, stanna
till vid ett kafé — eller helt enkelt bara f& kénna

vinden i hdret.



Projektet leds av Uppsala kommun och genom-
fors i samarbete med Ldnsstyrelsen, Region
Uppsala, Uppsala Cykelférening, Réda Korset
samt studentvolontdrerna i Uppsala. Ar 2017
hade fyra aldreboenden gdtt med i projektet.
Idén kommer frdn Danmark ddr konceptet
blivit en succé med dver 400 cyklar och 2 500
volontdrer i 60 stdder. Cykling utan alder finns
(2017) etablerat i 70 stader i 26 olika lander.

Fallolyckor ska férebyggas

Uppsala kommmun driver kampanjen STA UPP-
sala. Material har tagits fram som bland annat
tar upp vikten av tréning och mat, mediciners
paverkan pd balansen, hur man kan géra det
sdkrare hemma. Materialet presenteras och
delas ut pd mdssor, under kampanjveckor, i

UPPSALA

SA HAR MAN GJORT | UPPSALA

| 14 kommundelar har invdnarna dver
60 ar bjudits in till dialogmadten utifran
WHO:s checklista for en &ldersvdnlig
stad.

Alla invénare 6ver 80 ar erbjuds
hembesok.

P& seniorrestaurangerna kan
pensiondrer dta ndringsriktig mat till
subventionerat pris.

Anstdllda som moter dldre i arbetet
erbjuds utbildning om psykisk ohdlsa.

samband med uppsdkande verksamhet som
alla éver 80 &r erbjuds, pd traffpunkter och
andra Sppna verksamheter. Broddar delas ut
(gratis) till alla 6ver 65 ar. Det sker ocksd pd
mdssor, under kampanjveckor, pd traffpunkter
och andra 6ppna férebyggande verksamheter.

Matglddje pé seniorrestauranger

De flesta dldre personer har bra matvanor,ialla
falli den sé kallade tredje dldern. Men det finns
riskgrupper nar det gdller dalig kosthallning, till
exempel dldre mdn som bor ensamma, dldre
med |&g socioekonomisk status, nyblivha dnkor
och dnklingar, personer som @r fysiskt och soci-
alt inaktiva och isolerade. Dessa grupper |6per
risk for ndringsbrist och viktnedgdng. Nyblivna
pensiondrer kan |6pa risk att utveckla sdmre
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matvanor. Fér mdnga innebdar dvergdngen till
pensionsdldern mer ohdlsosam mat och min-
dre fysisk aktivitet, vilket latt leder till dvervikt
och okad risk for en rad sjukdomar. Undervikt
ar ett stort problem i den fjarde aldern.

Mat ar s& mycket mer &n ndring och energi.
Det handlar om att kdnna dofter, njuta av
smaker, f& en stunds gemenskap med andra
- helt enkelt uppleva matgladje. Uppsala kom-
mun driver sju seniorrestauranger. Gdsteri alla
dldrar ar valkomna. Den som fyllt 65 a&r ater till
rabatterat pris. Seniorrestaurangernas upp-
drag dr att servera ndringsriktig mat for friska
dldre personer. Har kan man bdde ata tradi-
tionell husmanskost, mat frdn olika delar av
varlden och vegetariska ratter. Det har hela
tiden varit viktigt att satsa pd kvalitet. En av
stadens seniorrestauranger har vunnit pris i en
nationell mattavling.

Psykisk ohdlsa hos dldre

Psykisk ohdlsa ar férhallandevis vanligt bland
dldre, men det ar manga gdnger ett forbisett
problem. Aldreférvaltningen i Uppsala kom-
mun driver projekt for att sprida kunskap om
psykisk ohdlsa och psykisk sjukdom fér att
minska fordomar och stigmatisering. Kommmu-
nen samarbetar med flera aktérerilandet som
bedriver liknande verksamhet samt ocksd med
intresseorganisationer. Anstdllda som moter
aldre manniskor i sitt arbete erbjuds utbild-
ning om psykisk ohdlsa. Det @r en satsning for
att kunna upptacka psykisk ohdlsa i ett tidigt
skede och dé& sdtta in insatser for att frémija
halsa.
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Uppsala kommun driver sju seniorrestau-
ranger. Géster i alla aldrar &r vélkomna.

Den som fyllt 65 ar ater till rabattera?““-——
pris.
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Film - ett satt att
paverka i Goteborg

Goteborg dr Sveriges ndst stérsta kommun
efter Stockholm, med 570 00O invénare i
téatorten och 1 000 000 invdnare i Stor-
Goteborg. Idag ar 15 procent av Géteborgs
befolkning 65 ar och é&ldre, &r 2050 kommer
andelen vara 25 procent. Géteborg bestar av
tio stadsdelar. Dessa skiljer sig mycket at nér
det gdller befolkningens sammansdttning
och socioekonomiska férhdallanden. Géte-
borg véixer med 4 500-5 000 invanare per ar.
Sedan 2015 ar staden med i WHO-nd&tverket
Age-friendly cities and communities.

Hela Géteborg ska utvecklas till att bli en
béttre plats att aldras pa. Det &r en del i
arbetet mot segregationen, fér att géra
staden jamlik. Senior Géteborg har kom-
munstyrelsens uppdrag att ta fram en hand-
lingsplan fér att géra staden mer dlders-
vdnlig. Arbetet sker tillsammans med alla
stadsdelarna och med de d&ldre invanarna.
Stadsutveckling dr en central del i att skapa
Aldersv&nligq Géteborg.




En kartlaggning genomférs for att visa vad
som gors idag och hur olika férvaltningar
kan samarbeta. Kartlaggningen ar en férbe-
redelse fér den kommande handlingsplanen.
Arbetet inriktas p& ett antal fokusomréden:

. stadsmiljo och byggnader

. mobilitet

. bostdder

. social delaktighet och inkludering
. samhdllsstéd och service

. information och kormmunikation.

Ndagra lérdomar

Tillsammans med Tekniska Hégskolan i Stock-
holm ordnade Goteborgs stad ett kunskaps-
seminarium under hésten 2016. Fran semina-
riet presenterades ett antal lardomar:

. Seniorer har ratt till staden. Utform-
ningen av bebyggelsen och det offentliga
rummet kan forsvdara eller férenkla fér senio-
rer att leva ett aktivt, socialt och sjalvstandigt
liv. Fér att seniorer ska kunna ta del av staden
och stadslivet behdvs flera olika attraktiva
boendeformer med ndrhet till service, stadens
utbud, kommunikationer, grénomrdden och
motesplatser som sammantaget bildar stdd-
jande livsmiljcer. Goda livsmiljoer ar nyckeln
till ett hdlsosamt &ldrande.

GOTEBORG

o Mer boenden fér seniorer. Bostadsbristen
i stdderna drabbar ménga, inte minst senio-
rerna. Md&nga har inte rdd att flytta. Bostads-
kostnaderna har stigit och det finns f& boen-
dealternativ for seniorer till rimlig hyra. Men
det finns flera goda exempel p& byggemen-
skaper och trygghetsboenden ddr seniorer
aktivt deltagit i planeringen.

D Involvera dldre i planeringen. Det behdvs
kompetens om seniorperspektivet hos dem
som planerar staden samt att dldre perso-
ners behov tas till vara i ett tidigt skede i pla-
neringsprocessen. Viktiga frdgor ar: var bor
aldre manniskor i Géteborg idag och imorgon?
Och var vill de bo?

. Seniorer dr en heterogen grupp med
olika erfarenheter, socioekonomisk situation,
intressen, behov och ursprung.
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Life filming - Idra sig ny teknik och dela med
sig av erfarenheter

Hur kan man introducera modern teknik fér
dldre personer och samtidigt f& del av deras
erfarenheter, kunskaper, minnen och behov?
Metoden Life Filming fokuserar p& innehdll och
form. Deltagarna uppmuntras att ta sig 6ver
de barridrer som teknik ofta innebar.

En regnig junimorgon hade en grupp pensio-
ndrer samlats i stadsdelen Lundbys férenings-
lokal fér att avsluta sitt filmprojekt. Det hela
bérjade med att de som inte redan hade en
Ipad fick ldna en sddan och dven ldra sig hur
den fungerar. Sedan var det dags att gé ut och
filma. Vad ar bra i Lundby? Vad ar det som gér
att jag trivs? Och vad skulle kunna bli battre?
Det var frdgor som skulle tas upp i filmerna.
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Nu var det tid att visa resultaten. Filmerna
handlade alla p& ndgot satt om hinder, till-
gdnglighet och trygghet. Hur osdker prome-
naden kdnns ndr det inte finns tillrackligt med
belysning och nar buskar skymmer sikten. Hur
arbetsamt det ar att gé& och handla nar det
inte finns ndgon plats att ta paus, i eller vid
butiken. Eller hur tungt det kan vara att ta sig
uppfér backen ndr det inte finns ndgonstans
att satta sig ner i ndrheten. Filmprojektet bor-
jade i stadsdelen Centrum i Géteborg och har
sedan spridits vidare. Bland annat har man
kunnat se hur det ar att ta sig fram ndr man
har en synnedsdttning. Projektet har genom-
forts i samarbete med Akademin Valand och
filmerna blir viktiga bidrag i arbetet med
stadsplaneringen.

Ofta talas det om att "dldreperspektivet behd-
ver tas med". Men alltfér sdallan &r det senio-
rerna sjalva — utan det blir olika experter — som
engageras for att formedla det perspektivet.
| projektet Life Filming ar det seniorerna som
vdljer vad som ska berattas. Filmerna kan
hjélpa till att férmedla sddant som det annars
kan vara svart att satta ord pad.

Projektet har genomférts i samarbete med
Akademin Valand och filmerna blir viktiga
bidrag i arbetet med stadsplaneringen.
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Ndér stéders aldre invanare far fragan om vad som ér viktigt for ett gott liv ér det ett svar som brukar
dterkomma: att kunna ta sig ut i sitt ndromrade, tréffa anhériga och vénner, kunna utrétta dGrenden.




Bussen pa flexlinjen stannar néra

Nar daldre inv@nare far frdgan om vad som
ar viktigt for ett gott liv ar det ett svar som
brukar &terkomma: att kunna ta sig ut i nar-
omrddet, traffa anhdriga och vdnner, utratta
drenden. Kommunikationerna madaste vara till-
gdngliga och anvdandbara. Flexlinjen i Gote-
borg ar en del av kollektivtrafiken och alla ar
vélkomna att anvdnda den. Flexlinjen finns i
alla stadsdelar och tdcker ndstan hela staden.
Linjen trafikeras av rymliga minibussar med
l&ggolv och plats fér b&de rullstol och rollator.
Bussarna kér inom ett bestdmt omrdde och
fér att komma ndra finns det ménga motes-
platser. Bussen stannar bara dar ndgon har
bokat p&- och avstigning. Resorna kan darfér
ta olika ldng tid. Resendrer som behdver det
far hjalp att kliva pd och av bussen.

Vila fér trétta ben

- en fraga om stadsutveckling

Centrala Goteborg ska vaxa till dubbel storlek
nar Alvstaden breder ut sig p& bada sidor av
Gota dlv. Detta ér Nordens stodrsta stadsut-
vecklingsprojekt. Enligt visionen ska Alvsta-
den vara grén, inkluderande, dynamisk och
tillganglig fér alla. En ny stadspark anldggs
och den forsta etappen berdknas vara klar
2021, nar Goteborg fyller 400 &r. Ddarav nam-
net Jubileumsparken. Vad dr en stadspark
och en métesplats? Var kan man vila trétta
ben? Hur dstadkommer vi mé@ngfald? De som
arbetar med Jubileumsparken har tillsam-
mans med Aldersv'dmligo Goteborg anordnat
en workshop dar deltagarna bland annat har
fatt testa olika mébler for att underséka hur
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vi kan sitta, ligga, vistas i den framtida stads-
parken och hur parken kan bli en motesplats
for alla.

Platsbyggnad dr en metod som tilldmpas, dar
medborgarna far anvdnda prototyper och pa
det sdttet "inta platsen”. En riktad satsning
gjordes for att fler seniorer ska ta del av pro-
totyperna och aktiviteterna i Jubileumspar-
ken samt delta i workshopen.

Arbetet med /&Idersvdnligd Goteborg har lett
till att flera diskussionsgrupper har startats
och fler aktiviteter ar pd gdng i hela staden.
Syftet ar att ta reda pd vad stadens seniorer
tycker ar viktigt och hur ndrmiljéerna fungerar
for aldre inv@nare. Vikten av att n& anhériga
och aldre migranter har sarskilt uppmarksam-
mats.

Det ar aldrig fér sent att bérja trdna

Fysisk aktivitet ar viktigt aven ldngt upp i
dren. Det ar ocksd betydelsefullt for att fore-
bygga fallolyckor. | Géteborg arbetar stadsde-
larna pd olika satt for att dldre personer ska
f& mojlighet att réra paé sig. Till Vaxthuset kan
dldre och personer med funktionsnedsdttning
komma och trdna styrka och balans. Senior-
loppet ar ett mycket populdrt motionslopp
for deltagare som ar 65+. Det handlar om att
réra sig pd det vis man vill ute i grénskan. Idén
med loppet har spridits till flera stadsdelar.
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. Aldre inv&nare bjuds in till dialog om
stadsutveckling.

. Life filming — med en lpad filmar aldre
godteborgare vad som ar bra och mindre
bra i ndromrdadet.

. Flexlinjen finns i alla stadsdelar.

. Samtliga stadsdelar ska arbeta med
generationsmaoten.

Generationsméten

Goteborg vill bli en jamlik stad. Det betyder
bland annat att man vill arbeta mot alders-
segregationen, som ofta beskrivs som en
forbisedd segregation. Barn, unga vuxna och
aldre ska f& majlighet att mdtas och ta del av
varandras kunskap och erfarenheter. Sedan
2012 har stadsdelen Centrum arbetat med
generationsmoten. Avsikten dr att hela sta-
den ska félja efter.

En rad olika verksamheter har kommit igéng.
Seniorer kommer till forskolan och laser for
barnen. | skolan kan seniorer finnas med pé&
lektionerna och pd rasterna, &ta tillsammans
med eleverna eller fungera som laxhjalp. De
kan dven vara med pd fritidshemmen.

| Generationskdren férenas unga och dldre
i sdng och i Generationsteatern spelar barn,
unga och dldre pjaser tillsammans. Teatern
har kallats alderssegregationens motsténds-
rorelse, eftersom deras foérestdllningar slar
h&l p& férdomar kring &lder. Aldersskillnaden i
gruppen ar stor - cirka 60 &r mellan denyngsta
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och den dldsta skddespelaren. | Filmfabriken
deltar personer mellan 13 och 100 &r som har
det gemensamma intresset att skapa film
tillsammans. De har gjort flera kortfilmer och
anordnat en filmfestival. Andra exempel pd
generationsmoten ar skolelever som sjunger,
spelar spel och goér aktiviteter tillsammans
med dldre p& dldreboenden. Ett ytterligare
exempel dr ndr hdr- och makeupstylistelever
sminkar och stylar dldre personer.

Smycka staden tillsammans

En viktig del i arbetet med /&Idersvdnligo Gote-
borg ar att dldre invdnare ska kunna péverka
sin stadsmilj. Det man gér pé kort sikt kan f&
betydelse pd l&ng sikt. Mosaikfabriken star-
tade som ett integrationsprojekt med barn,
ungdomar och nyanldnda. Under konstndrlig
ledning gor de mosaik som sedan installeras
i ndromrddet/bostadsomradet eller pd cen-
trala platser i Géteborg. P& ndgra platser har
aldre deltagit tillsammans med yngre. Mosai-
ken har sedan installerats p& bankar, vaggar
etcetera.



TAMMERFORS

TAMMERFORS VILL ANDRA
ATTITYDERNA TILL ALDRE

Tammerfors dr den tredje stérsta staden i
Finland och Nordens stérsta stad belégen i
inlandet. Drygt 200 00O invdanare bor i Tam-
merfors kommun och ndra en halv miljon
invdnare i Tammerfors-regionen. Staden &r
omgiven av sjéar. 24 procent av ytan bestar

av vatten. Det finns gott om naturomraden.
Tammerfors véxer snabbt och varje ar ékar
invdnarantalet med cirka 2 000 personer. 24
procent av invénarna &r dver 60 &r. Ar 2012
gick Tammerfors med i ndtverket Age-friendly
cities and communities.




Senior i Tammerfors

Se dldrandet som en mdjlighet! S& lyder bud-
skapet i stadens och regionens strategiska
seniorprogram som omfattar dren 2012-2020.
Syftet ar att hitta en modell att arbeta fér
det goda d&ldrandet. Detta ska goéras tillsam-
mans med de dldre invdnarna sjdlva och olika
samarbetspartners — universitetet och andra
utbildningsinstitutioner, féretag, frivilligorga-
nisationer.

De viktigaste mdlen i programmet ar att

. dandra sdttet att tala om dldre personer
— till att bli positivt, uppmuntrande, inklu-
derande och uppskattande

. stdarka samarbetet mellan viktiga aktérer

. sammanstdlla information om
utmaningar och maéjligheter med det
aldrande samhdllet

. samla viktiga forsknings- och utveck-
lingsinitiativ och sprida goda exempel

. stimulera framvdxten av foretagande
relaterat till &ldrande.

Ett viktigt mal &r att dldre invénare i Tammer-
fors ska kdnna trygghet och ha majlighet att
bo kvar hemmma hela livet.

Aktiva dagar

| Tammerfors, liksom i m&nga andra stdder,
finns ett stort intresse foér att hélla sig i form.
Det gdller ocksd bland dldre personer. Utom-
husgymmen dr mycket populdra och antalet
tréningsgrupper med deltagare dver 65 &r har
o6kat vasentligt. Fysisk aktivitet @r, som tidi-
gare ndmnts, en viktig férebyggande faktor.

| Tammerfors kan man & rddgivning kring tra-
ningen. Besdk i simhallen subventioneras om
man har sarskilda behov, till exempel p& grund
av diabetes. Man kan ocksé fa fysisk aktivitet
utskrivet pd recept hos lakaren. R&dgivning,
ekonomiskt stéd och samarbete med frivillig-
organisationer dr de medel som Tammerfors
kommun anvdnder for att de dldre invdnarna
ska réra pd sig mera. Ibland kan det vara svart
att ta sig ivdg hemifran. Kommunen har enga-
gerat frivilliga som kan géra sdllskap pd pro-
menaden, cykelturen, trdningen eller till ett
kulturevenemang. P& mdnga stdllen far den
medfdljande komma in gratis.

En tillgdngligare stad

Tillgénglighet — att kunna ta sig fram, ta del
av information och att kommunicera — ar en
forutsattning for att kunna leva ett aktivt liv.
Tillgénglighetsombudsmannen i Tammerfors
granskar stadsplaner och hur de genomférs.
Bidrag ges for att installera hissar. Staden
satsar pd en tillgédngligare kollektivtrafik med
l&ggolvbussar och den nya spdrvagnslinjen
ska ha tdta turer.?°

22 procent av Tammerfors inv@nare som dar
over 75 &r har svért att gé 500 meter. De upp-
lever mdnga hinder i miljon for att ta sig ut.
Lésningen ar bdankar att kunna vila pd, trygga
strék fér gadngtrafikanter och mer belysning.

20 Las garna Norden for alla, en rapport frédn Nordens vélfardscenter med férslag till samarbetsomrdden kring universell

utformning och tillganglighet.
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Utomhusgymmen &r populéra, sérskilt pd sommaren, och antalet tréningsgrupper med
deltagare éver 65 ar har ékat.
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Bryta dlderssegregationen

Planeringen fér en bdattre stad att dldras i
handlar bland annat om att se till att olika
verksamheter finns tillsammans i omrdadet.
Det gdller butiker, samhallsservice, restau-
ranger, aktiva frivilligorganisationer. Idag ar
det vanligt att manniskor i olika &ldrar bor
dtskilda - barnfamiljer for sig, aldre fér sig,
studenter for sig. Det gor att naturliga méten
mellan generationer blir své@rare att &stad-
komma. Nu planeras ett nytt bostadsomrdde
runt ett dldreboende i Kardjatérmad. Meningen
ar att detta bostadsomrdde ska vara attrak-
tivt fér personer ur olika dldersgrupper och
med olika bakgrund.

Att paverka i sin stad

Sedan 1988 har Tammerfors ett dldrerdd
som till stérsta delen bestdr av representan-
ter frdn pensiondrsorganisationerna. Rd&det
har en sekreterare pd heltid som avlénas av
kommunen. Radet ska vara involverat i frdgor
inom alla omrdden som roér dldre personer:
halso- och sjukvard, social service, samhdlls-
planering, transporter med mera.

Livstradet — ett sdtt att ta vara pé minnen och
énskningar

Vad drémmer du om? Vad behoéver du? Och
vad ar du radd for? Den aldre personen far
skriva ner detta pd sitt "livstrad”. Tradet far
sedan folja med under resten av livet och ger
— nar det blir aktuellt med dldreomsorg - per-
sonalen viktig information att ta hdnsyn till,
dven om den dldre inte ldngre minns vad som
en gdng skrevs.
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. Kommunen arbetar fér att andra
attityderna till dldre och éldrandet.

. Tillganglighetsombudsmannen granskar
alla stadsplaner.

. Kommunen har ett ndra samarbete med
frivilligorganisationer for att dldre
inv@nare ska kunna réra pd sig mera.

. Generationsmoéten ska underlattas nar
nya bostadsomréden byggs.



Reykjavik sat

REYKJAVIK

pa folkhélsa

I Reykjaviks kommun bor drygt 120 000 inva-
nare och 18 procent &r éver 60 ar. Staden blev
medlem av ndatverket Age-friendly cities and
communities 2015. Tidigare har ansvaret for
service till dldre invanare varit delat mellan
staten och kommunen. Framdver ska kommu-

Samla idéer

Som redan pdpekats sd berér arbetet med
att skapa en d&ldersvanlig stad flera politik-
omrdaden. Efter att Reykjavik blivit medlem av
Age-friendly cities and communities etablera-

nen ensam ha detta ansvar. Nér ett nytt pro-
gramdokument nu tas fram pa &dldreomradet
&r en betydelsefull del att skapa en mer alders-
vénlig stad och att framja folkhdlsan. Sedan
2014 finns ett dldrerad som fungerar som rad-
givare till kommunen.

des en styrgrupp med representanter for elva
forvaltningar i kommunen samt foér de aldre
medborgarna.
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Varje vardagsmorgon ordnas det vattengymnastik under ledning av en instruktér. | Reykjavik
finns ocksd en geotermisk strand dit &ldre har fritt intréde.
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En kick-off ordnades dar b&de representanter SA HAR MAN GJORT I REYKJAVIK

for kommunen och de dldre deltog. Atta kon-

ferensbord hade stéllts i ordning, ett for varje +  Enstyrgrupp tillsattes med represen-

tema i WHO:s checklista. Vid varje bord fanns tanter for kommunens forvaltningar
och fér de dldre.

. En kick-off anordnades utifrdn WHO:s
dtta temaomraden och férslagen

tv@ féretradare for Reykjaviks kommun, en
ordférande och en sekreterare, fér att fdnga

upp de idéer som fordes fram.
tas om hand av olika arbetsgrupper.

. Alla som fyllt 67 &r har fritt intrade till
kommunens swimmingpooler.

En arbetsgrupp fér vart och ett av de &tta

omrdédena tillsattes for att ta hand om férsla-
. N&ra samarbete sker med idrottsfor

eningar sd att dldre personer ska
kunna vara fysiskt aktiva.

gen frdn kick-offen. Totalt blev det 14 férslag
med 45 tillhérande projekt som férmedlades
till férvaltningarna i kommunen.

Aktiv langt upp i @ren

Att stadens dldre invdnare ska kunna vara
fysiskt aktiva l&ngt upp i &ren ar betydelse-
fullt i Reykjaviks arbete fér att bli en alders-
vanlig stad. | Reykjavik finns mdnga swim-
mingpooler och den som &r 67 ar eller éldre far
gd in gratis. Varje vardagsmorgon ordnas vat-
tengymnastik under ledning av en instruktor.
| Reykjavik finns ocks& en geotermisk strand
dit dldre personer har fritt intrdde. P& morg-
narna ordnas aktiviteter for aldre i samar-
bete med idrottsféreningar. Bussar kér runt
i grannskapet och hdmtar upp deltagarna.
Vadret i Island kan vara kallt och blésigt. Nar
det ar svart eller kdnns osdkert att g& utom-
hus har aldre personer méjlighet att &ka till en
fotbollshall fér inomhuspromenader. En karta
over vandringsleder i stadens omgivningar har
tagits fram. Man har markerat lédngd, kullar,
var det finns bdankar och belysning.

| Reykjavik har alla som fyllt 67 &r fritt intrade
pd museerna. Pa biblioteken och i samlingslo-
kaler ordnas olika aktiviteter som har till syfte
att generationer ska métas.
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Aarhus ligger pd mellersta Jyllands éstkust och ér Danmarks nést stérsta stad med 375 000

invanare. Det &r en universitetsstad och dér bor 60 000 studenter. Aarhus véxer snabbt,
med ungef&r 4 000 nya invanare per ar.

Cirka 47 000 av invanarna &r éver 60 ar. 10 000 personer tar emot hemtjénst.



Alla kan hjalpa till att bryta isolering

Mdé&nga dldre drabbas av ensamhet. Det har
negativa konsekvenser, bade fér individens
halsa och trivsel och fér samhallet. Aarhus
kommun - som har utsetts till europeisk fri-
villighuvudstad 2018 — har beslutat att ta upp
kampen mot ensamheten och startat Genlyd,
som betyder eko. Det dr inget projekt utan
en strategi for frivilligarbetet. Syftet ar att
hjdlpa manniskor att hitta nya gemenskaper.

| Aarhus finns 6ver 1 000 féreningar och de
spelar en viktig roll i arbetet med att bryta
isolering och férebygga ohdlsa. Med foren-
ingsbidraget stdller kommunen krav pé& att
féreningarna ska anstrédnga sig for att nd
andra dn de som redan dr medlemmar.

Det finns mdnga som i sitt arbete moter
madnniskor som kan vara ensamma. Det gdller
till exempel taxichaufférer, apotekare, Idkare,
fonsterputsare. | Aarhus finns dven ambule-
rande frisérer som kan uppmdarksamma om
nagon &r ensam. Dessa yrkesverksamma ska
ocksd engageras i kampen mot ensamheten,
f& information om vad kommunen erbjuder

SA HAR MAN GJORT | AARHUS

och hur de kan hjdlpa mdnniskor som de méter
att f& nya kontakter. Aven féretag kan spela
en betydelsefull roll. Kontaktombud i bostads-
rattsforeningar kan data sig att sdéka upp
mdnniskor som ofta verkar sitta ensamma.
Aarhus kommun har slutit en 6verenskom-
melse med Apoteksféreningen. Personalen pé
apoteken méter dagligen médnga mdnniskor. |
samtalen kan de f& ett intryck av om det ar
en person som kdnner sig ensam och kan da
informera om de mojligheter till gemenskap
och aktiviteter som finns i ndromrddet. Om
personen dr intresserad sd kontaktar kommu-
nen inom kort och hjdlper till att lotsa vidare.

En av de viktiga delarna av Genlyd ar hemsi-
dan genlydaarhus.dk. Ddr kan man - férutom
att forstds ta del av information - ocksé
anmdla sig till aktiviteter och dven starta en
egen aktivitet. En man anmalde till exempel
att han ville ha sallskap p& cykelturen - och
snabbt hade tio personer svarat. Men det
behover inte handla om ndgot arrangemang.
Det kan vara ndgot sd& enkelt som att ata
kvallsmat tillsammmans. | alla stadsdelar finns
mdaltidsgrupper och pd kommunens lokala

. Frivilliga, yrkesgrupper och féretag har engagerats i ett gemensamt arbete mot

ensamhet.
. Satsning pd valfardsteknologi.

. Genom uppsékande verksamhet i stadsdelarna kan invédnarna fa prova pa och lana

hem smdhjdlpmedel.

. P& dldreboendena har man &ter brjat laga sin egen mat.
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AARHUS

Pa flera dldreboenden i Aarhus har vélférdsteknologi inférts.

centra ordnas gemensamma mdaltider dit alla
ar valkomna. Det behdver inte ens vara sé
organiserat. En aktivitet i Genlyd kan starta
med en kopp kaffe tillsammans.

Folkestedet ar kommunens medborgarhus
och ndr cirka 6 000 personer i veckan. Huset
ar 6ppet for alla. Tanken ar att ge invdnarna
mojlighet till ett aktivt och omvaxlande liv,
dver omrddes- och generationsgrdnser och
oavsett vilken bakgrund man har. En restau-
rang drivs av Aarhus tekniska skolas kock-
utbildning. | Folkestedet kan organisationer
och enskilda bedriva olika verksamheter. Det
kan vara allt frdn sma diskussionsgrupper till
sangkérer. Kommunen har personal narva-
rande under vissa tider. | 6vrigt skots allt av
frivilliga. De som ordnar aktiviteter far lana
nyckel till en lokal. Nar de har avslutat stadar
de lokalen och stdnger. Avgiften for att hyra
lokal ar mycket l&g.

Aarhus vill vara en demensvdnlig stad och har
darfér antagit en demensplan. Ett led ar att
sprida kunskap om vad demens innebdr. Sta-
dens busschaufférer har fatt g& pd kurs for
att lara sig kdnna igen och férstd om en pas-
sagerare kan ha en demenssjukdom och da ge
mer service.

Vdlfdrdsteknologi blir frihetsteknologi
Aarhus strdvar efter att bli ledande i att
anvdnda valfdardsteknologi. Med hjalp av tek-
niska |6sningar ska dldre mdnniskor kunna bli
tryggare, mer sjdlvstdndiga och f& en battre
livskvalitet.?” | Aarhus kallas detta for frihets-
teknologi och har tagits i bruk pd flera aldre-
boenden.

DOKKX ar en permanent utstdllining dit sta-
dens inv&nare kan komma och prova pd olika
tekniska hjdlpmedel. Syftet ar att avdra-
matisera, vdcka nyfikenhet och insikt om
att hjaglpmedel &r ndgot som angdr manga.

21 Lé&s mer om Nordens valfardscenters projekt om valfardsteknologi pd www.nordicwelfare.org
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Utstdlliningen ska tjdna som inspiration till

yrkesverksamma, unga, anhdriga, den som ar
nyfiken p& vad som finns. Det har varit vik-
tigt att hélla till dar médnga manniskor rér sig
och l1att kan komma in och titta. Darfoér finns
utstdllningen i samma hus som medborgar-
kontoret och biblioteket.

Det ska inte vara svart att & stdlla frégor om
eller testa ett hjdlpmedel. | Aarhus satsar man
pd den uppsdkande verksamheten DOKKX pé&
tur. En buss &ker runt och gér langre uppehdll
i stadsdelarna sé& att invénarna kan komma
och prova smahjalpmedel, stdlla frégor och
l&na hem. Det ar viktigt att nd béde de dldre
sjdlva och deras anhériga. Efter ett besdk i
bussen blir det ofta Idttare att ta ndsta kon-
takt.
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Den goda maten

Maten spelar stor roll fér att man ska ma bra.
Doften avmat stimulerar aptiten och ger hem-
kdnsla. Tidigare lagades maten till Aarhus ald-
reboenden centralt och kérdes ut. Under 2016
och 2017 har ett omfattande arbete genom-
forts for att goéra stadens dldreboenden mer
"hemlika". Det innebdar bland annat att kdken
har renoverats s@ att maten nu kan lagas pd
boendena. Dar finns ocksd kaféer som drivs av
frivilliga. Att bjuda in till supékvallar p& boen-
dena dr ytterligare ett satt att bygga gemen-
skap i kommunen.
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