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Halsokursen 65+

Monika Henner
Halsokonsulent, Friskvarden i Varmland

Anna Larsson
Halsokonsulent, Friskvarden i Varmland

Kristina Grubb

Utvecklingsledare, Region Varmland
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Bakgrund projekt

 God och nara vard

« Kursen ar ett pilotprojekt och en samverkan mellan
Friskvarden i Varmland, Region Varmland,

kommunerna Arvika och Torsby
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Halsokursen 65+

Halsoframjande fokus - fysisk aktivitet och goda matvanor
Personen far stod, kunskap och inspiration for en battre hialsa.

Orka mer i vardagen, forbattrad kondition, styrka, balans och rérlighet

Okad sjalvstandigheten och livskvaliteten langre tid i livet.

Okad social samvaro och gemenskap for att minska ensamheten

Kursen anordnas av halsokonsulent pa friskvardscentralen i respektive kommun

Sex kurstillfallen (1,5-2 timmar per tillfalle), som stracker sig dver tva manader,
kursen ar begransad till 8-10 deltagare

Kursen ar kostnadsfri for deltagaren
Hanvisning till kursen via ordination av fysisk aktivitet (FaR) till Friskvarden i

Varmland och sker i samband med besdk hos/kontakt med legitimerad personal
inom Region Varmland och kommunen
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Individuellt Introduktion Fysisk Mat Mat Fysisk Avslutning Individuellt
halsosamtal Halsa och aktivitet aktivitet Fortsatningsfas halsosamtal
motivation




Individuellt
halsosamtal

Enkat + fraga
om upplevd
ensamhet

Ev. vikt och
BMI

EQ 5D 5L
enkat

Timed stands
test






Personligt mal

Mat

Det har ar jag nojd med:

Det har vill jag forandra:

Motion

Det har ar jag nojd med:

Det har vill jag forandra: m
X
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Individuellt
halsosamtal

Enkat + fraga
om upplevd
ensamhet

EQ 5D 5L
enkat

Timed stands
test

Introduktion
Halsa och
motivation

Introduktion
Presentation

Motivation
Beteende-
forandring

Vad ar ett
halsosamt
aldrande

Personligt mal

Fysisk
aktivitet

Fysisk aktivitet -
kroppen ar
gjord for
rorelse!

Rek. och
effekter av
fysisk aktivitet
for aldre

Fysisk
aktivitet

Specifika rad
vid fysisk
aktivitet for
aldre

Vad blir
annorlunda,
vad ar
utmaningarna?

Fall-prevention

Mat

God och
halsosamt
mat for alla

NNR

Svenska
kostrad

Verktyg och
strategier

Mat

Specifikt for
arsrika

Vad ar basta
maten for dig?

Matdagbok,
reflektioner

Avslutning Individuellt
Fortsitningsfas halsosamtal

Sammanfattning av
kursinnehall

Reflektioner
Motivation
Vidmakthallandeplan

Kursutvardering



Prova pa-aktiviteter

Friskvarden i Varmlands smorgasbord med olika
aktiviteter exempelvis:

« Traning med gummiband

* Roarlighetstraning med stang

« Balans och styrkedvningar

« Sjalvtraningsprogram ex. for rygg
« Kom igang motion

« Enklare cirkelmotion

« Stavgang mm

Nyttiga mellanmal

Fokus pa naringstata och proteinrika mellanmal/fika.
Exempelvis: hummus, froknacke, fruktsallad + kvarg,
sill och aggrora
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Individuellt
halsosamtal

Enkat + fraga
om upplevd
ensamhet

EQ 5D 5L
enkat

Timed stands
test

Introduktion Fysisk

Halsa och
motivation

Introduktion
Presentation

Motivation
Beteende-
forandring

Vad ar ett
halsosamt
aldrande

Personligt mal

aktivitet

Fysisk aktivitet -
kroppen ar
gjord for
rorelse!

Rek. och
effekter av
fysisk aktivitet
for aldre

Fysisk
aktivitet

Specifika rad
vid fysisk
aktivitet for
aldre

Vad blir
annorlunda,
vad ar
utmaningarna?

Fall-prevention

Mat

God och
halsosamt
mat for alla

NNR

Svenska
kostrad

Verktyg och
strategier

Mat

Specifikt for
arsrika

Vad ar basta
maten for dig?

Matdagbok,
reflektioner

Avslutning

Fortsatningsfas

Sammanfattning av
kursinnehall

Reflektioner

Motivation

Vidmakthallandeplan

Kursutvardering

Individuellt
halsosamtal

Sex manader
efter forsta
halsosamtalet

Enkat + fraga
om upplevd
ensamhet

EQ 5D 5L
enkat

Timed stands
test



Utvardering

Personernas kursutvardering
Enkat halsosamtal + fraga om upplevd ensamhet

EQ 5D 5L enkat

Timed stands test
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Hur upplevde du att delta 9 :24
i Halsokursen +65? ,

Kursen har gett mig

kunskap om hur mina 8 65
levhadsvanor paverkar ,

min halsa.

Kursen har gett mig verktyg
att jag kan paverka min halsa. ,

Friskvarden
i Varmland



Vad har varit bra med Halsoskursen

Fa vardefull information om motion, kost med mera

Trevlig samvaro, var repetition av bade mat och traning

Traffa olika manniskor med sina erfarenheter

Umgas i grupp att fa traffas och fa tips rad om halsa

Trevliga samtal inom gruppen

Roligt med lite pausgymnastik

Att fa tips till traning, motion mat samt samvaro med 6vriga deltagare
Viktiga rérelser man kan goéra utan redskap pa gym

Gemenskap med likasinnade, nagon som saknar en

Info om mat, allt var bra, gymnastiken, bra tips om mat

Friskvarden
i Varmland



Vad har varit mindre bra och
saknade du nagot?

Tiden gick sa fort! 2 timmar kdndes som 45 minuter
,, Var val som jag forvantat mig
Kursen har varit bra saknar inget, allt bra med kursen
Svart med parkering
Inget, allt ha varit bra, nej det tycker jag inte

Nej (2) FOr mig resan 3 mil
Yy
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Personliga reflektioner!

Helndjd och lycklig att jag kom med i gruppen!
Hade behovt flera ganger

Bra inspirerande larare

Bra grupp

Bra att bade fa info och pausgymnastik alltid god och nyttig fika
En uppiggande kurs roligt att fa delta i

Valdigt bra!

Egen tid!

Angrar inte att jag fick vara med

Trevligt upplagg pa kursen

Trevligt gang mycket bra ledning
Rekommenderas varmt

Bra att fa gora mal som inte kostar en massa pengar

iy
Friskvarden
i Varmland



Nagot du vill delge oss?

Jag har fatt gloéd och gladje ska nu se framat och vara tacksam for det jag klarar

och inte bara tdnka pa det jag inte klarar!

Att fler skulle ga pa en sadan kurs!

Friskvarden
i Varmland



Fortsattning

Nya kurser hosten 2025 i Arvika och Torsby med 12 deltagare

Ytterligare sammanstallning av resultat, enkater och tester
efter hostens kurser

Under 2026 ar malet att genomfora Halsokurs 65+ i flera
av lanets kommuner
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