Velkommen til Laeringsnettverk
Ernaering & Aktivitet
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M@TEREGLER

Sitt foran egen PC med tilgjengelig lyd og kamera
Sjekk om lyd virker fgr kl. 13:00 (musikk spiller)
Ha kamera pa

Skru av lyden nar du ikke snakker

Du kan stille spgrsmal i chatten

Ha en notatblokk e.l. klar, slik at du kan ta notater

Ha din mobil klar

Ved problemer: Ring 930 44 855




VELKOMMEN
Til
Laeringsnettverk!




Kommende samlinger

» 27.apr — Veiledning
* 25.mai — Samling 5 (Erneaering del 3, v/ Thomas)
* 22.jun —Samling 6 (Implementering og varig forbedring)

Samlinger 13:00-14:30 /Veiledning 13:00-14:00

¥ Utviklingssenter for
sykehjem og hjemmetjenester

AGDER (Vest)




Gruppeinndeling veiledning

Veileder Avdelinger

* Thomas Kirsten Flagstadsvei, Hestehovstien
* Ellida Vennesla

* Jarle Lindesnes, Gimleveien

» Stian Skarpelunden, Zrfuglveien

¥ Utviklingssenter for
sykehjem og hjemmetjenester

AGDER (Vest)




Dagens Program — 28.03.2022

* Velkommen — v/Stian
* Fysisk aktivitet og Erneering — v/Jarle og Thomas

* Gruppearbeid (inkl. pause) —v/Jarle
* Hlemmeoppgave — til neste gang

* Forbedring i praksis — v/Ellida
* 14:30 Slutt

¥ Utviklingssenter for
sykehjem og hjemmetjenester

AGDER (Vest)




Fysisk aktivitet & Ernaering

v/ Jarle og Thomas
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Fysisk aktivitet

* De fem eksistensialitetene:
* Kropp: Den subjektive erfaringen av kroppen
Rom: Rommene som vi beveger oss i pavirker erfaringene vi gjgr oss

Tid: Opplevd tid kan ikke males av en klokke

Relasjon: Gjennom kjennskap til hva de menneskene vi omgas har erfart
giennom tiden, som bade fortid og natid kan vi vite noe om hva
vedkommende liker og vi kan se for oss en ukjent fremtid.

* Ting: eller materialitet, handler om hvordan vi erfarer de tingene vi omgir oss
med




Tilrettelegging for fysisk aktivitet

Planlegg sa mye som mulig pa forhand

Ting kan gjerne benyttes for a fremme aktivitet
Prgv a spill pa lag med beboers interesser

Gjor fa eller ingen forandringer fra gang til gang




Kartleggingsskjema fysisk aktivitet
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Eksempel Kartlegging fysisk aktivitet

HWVA

BESKRIVELSE

HENSYN

Fysisk funksjonsniva

Brukers fysiske
forutsetninger/begrensinger for
bevegelse/fusisk aktivitet

Har overvekt, et vondt
kne og hypermobile
ledd

Unnga lang trening pa
hardt underlag.
Forsiktig med ytre vekt

Psykisk- og sosialt funksjonsniva
Hvardan bruker fungerer sosialt
(bl.a. i gruppe) og utfordringer
knyttet til bevegelse/fusisk
aktivitet

Liker helst a vaere alene og
vil gjerne ikke vaere med
om andre er med. Darlig
balanse pa ulendt terreng

ikke motiver til aktiviteter
du vet det kommer til 3
vaere mange mennesker.
Unnga steder som er
ulendt eller glatte

Hverdagsaktivitet

Brukers forflytninger gjennom
dagen (g i trapp, ga til og fra,
stillesittende eller aktiv i arbeid og
lignende.)

Tar buss til jobb. Blir kjgrt
til butikken. Personalet
tar ofte ut sgpla for
bruker og gjgr mye av
husarbeidet. Inaktiv jobb

Lang vei til jobb, ikke
gunstig a ga. Ukeshandler,
trenger derfor transport.
Mest mottakelig for
motivasjon ved middag

Helgeaktivitet
Brukers fysiske aktiviteter
lgrdag og seéndag

Spiller fortnite med
venner. Lite aktiv, star
gjerne opp i 11 tiden, og
er vanskelig a3 motivere

Aktivitet bgr ikke komme i
veien for sosial deltakelse




Eksempel Kartlegging fysisk aktivitet

BESKRIVELSE

HENSYN

Faste aktiviteter

Brukerens deltakelse | organisert
aktivitet (tur, dans, kiubb osv.]
Aktiviteter pa jobb/dagsenter

Bruker drev med handball
frem til 2015. Sporadisk
med pa Down town
torsdagsdiskotek.
Svemming StgtteK. tirs

Vansker med a binde seg til
en avtale. Kan godt vaere
med om bruker far
bestemme seg samme dag.
(dagsformavhengig)

Interesser/gnsker

Aktiviteter brukeren opplever
lvsthetont (musikk, svamming,
dans, spill, tur, data)

Glad i spill og konkurranser
Interessert i musikk, tv spill
og film.

Liker ikke a tape og har lav
talmodighet om ikke bruker
forstar spillet/ tekniske
utfordringer.

Behov
Ta hayde for overnevnte punkt i
kartleggingen og vurder brukeren

sitt behov/forutsetning for fysisk
aktivitet med mal om @ na

Helsedirektoratets anbefalinger
for fvsisk aktivitet.

Bruker trenger motivasjon
og tilrettelegging for daglig
fysisk aktivitet. Avtaler
fungerer darlig. Litt
muligheter for gkt
hverdagsaktivitet.

Bruker er mest mottakelig
for aktivitet etter middag i
hverdagene. | helgene er
det lurt a gjgre aktivitet
tidlig f@r spilling.




Eksempel aktivitetsplan

Malsetning: At bruker deltar pa minst en aktivitet pr dag

Delmal 1: At bruker ikke sitter stille mer enn 2 timer av gangen

Delmal 2: At bruker innarbeider aktiviteti hverdagen og selv initierer aktivitet




Eksempel aktivitetsplan

BESKRIVELSE:

KLOKKESLETT:

ANTALL MINUTTER
AKTIVITET:

MANDAG

Gatur/ lett
styrketrening

Ca17:00

40 minutter

TIRSDAG

Svgmming
stpttekontakt

Rett etter jobb

Cal,5time

ONSDAG

Rydde og vaske
leilighet

12:00

1 time

TORSDAG

Gatur/ lett
Styrketrening/ DT

Ca 17:00

40 minutter

FREDAG

TV spill med
bevegelseskontr.

1-2 timer

LORDAG

TV spill med
bevegelseskontr.

Sa lenge som
gnskelig

SPNDAG

Lek og spill
Pa fellesen

Sa lenge som
gnskelig




Hva er var oppgave?

vurdering av tiltak/ aktivitetsplan

tilrettelegging, veiledning, motivasjon og
stotte

variasjon, regelmessighet og balanse mellom
aktivitet og hvile

vurdering av sikkerhet og risiko, blant annet
tegn pa sykdom og skade
evaluering og dokumentasjon

lkke gjor det for komplisert! En god
plan er en enkel plan som all forstar

¥ Utviklingssenter for
sykehjem og hjemmetjenester

AGDER (Vest)




Svgmming
* Organisert eller uorganisert

Aktiviteter og gvelser . .

* Pokemon go

» Tenk utenfor boksen * Geo catching
o o * Organiserte turer (NFU/ turistforeningen)
* Motarbeid inaktivitet

(bjgrnetjenester) Styrketrening (hjemme/ studio)
|drett (NIF)

Friskis&Svettis
Bowling

Diskotek

TV- spill

Dans

Sykling
«Sgppeldynga»
Lek og spill
«arbeid/ rydding»




Kilder til inspirasjon

* Frisklivssentralen — facebook- * Informasjon for alle
side
e Aktivius — nettsted

* Sterk og st@dig



https://www.facebook.com/frisklivkristiansand/videos/?ref=page_internal
https://www.aktivius.no/
https://sterkogstodig.no/no/hjemmetrening/
https://www.nfunorge.org/contentassets/120e5c3753864d5992cdbb7bec7bf134/informasjon-for-alle_31102015.pdf

Ernaering

* Hvordan skal vi klare a definere mal og fa bruker med pa disse?

* Tiltakene som gjennomfgres ma veere i samspill mellom bruker og ansatt
* Trygghet rundt maltidet

* «Nudging»
* Kunnskap om hvordan folk tar beslutninger

* Tendensen til a veere mer fokusert pa a unnga a miste noe vi har fremfor
muligheten for fremtidig gevinst

* Eksempel: Stgrrelsen pa tallerkener




mart mal og ambivalens
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\Q,, Kostverktoyet

Skjema for amivalensutforskning

IKKE ENDRE ENDRE

FMH&M nivarends atferd Fordeler med § endre atferd
{mosthold]: [kosthald):

| Ulemper med niivaerende atferd Ulemper med § endre atferd
{kosthold]: 3 k[hnsthﬁld]:
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@ Kostverktoyet

A jobbe med SMART mél

SMART modellen er en motiverende og effektiv metode som kan hjeipe deg med & sette mal og
tykkes med livsstilsendringer. Hver bokstav stir for en egenskap eller et kjennetegn som malet mi ha
for at det skal kunne fungere som en drivkraft.

SPESIFIKT: Hva konkret skal du/dere gjgre, og hvordan?
% MALBART: Er endringen malbar? Hvordan mile effekt?
% AKSEPTABELT:  Er malet akseptert av alle involverte?
ﬁ REALISTISK: Er mélet praktisk mulig & gjennomfore?

i‘k TIDSBESTEMT: | hvilket tidsrom skal malet gjennomfgres?

N&r man skal jobbe med malsetninger og endring av levevaner, er det ofte nadvendig & dele inn et
mél i hovedmal og flere mindre deimil. Se eget skjema pd baksiden av arket.

Et langsiktig m3l beskriver gjerne en idealtilstand som du vil jobbe imot, og som kan ligge flere &
frem i tid. Et eksempel kan vaere § komme & komme i bedre fysisk form.

Et kortsiktig mdl kan ofte ha et sterkt konkret preg. Det er noe du virkelig har bestemt deg for, og
noe du vet at du vil klare dersom du vil det selv. Et kortsiktig mal kan vare fra 1 mined og opptil et
4r. For eksempel & spise bare en porsjon til middag, eller & spise en grannsak hver dag.

Etter & ha bestemt deg for et mdl, kan du sperre deg selv:

1. Hvor lyst har jeg til & endre? (pd en skala fra 1-10):
2. Hvor stor tro har jeg pd & lykkes (pd samme skala)?: ___
3. Hvilke ressurser har du/familien, og hva trenger dere for & nd mélet?

‘ TIPS!
i O - Ajobbe mblrettet med et og et mdl av gangen, fremfor & jobbe med mange mal amtidia,
=" il gke sjonsen for & lykkes. Husk at flere smd endringer over tid kan utgjare en stor

forskjell




Problemstilling:
ar okende blodsukker, begynnend

Bruker
tendens til & lete etter mat og saetsaker, Kjio
for personalet.

Personalet finner stadig tomme coclabokse
Hen er veldig glad i & se pa film, er veldig st
om en aktivitet som krever bevegelse.
Bruker kiarer a lage noce mat, men vil helst

Paraerende er bekymret for vektutviklingen
diabetes. Bruker syntes det ikke var noe go
seg i fingeren for 3 male blodsukker.

rneeringsbeho

B ror o owns syndrom, 35 ar, veier ny
KnhN1l 7.

Risikovurdering med skjema er giennomfar
overvekt/fedme.

Energibehov: 20 til 25 kcal x 80 kg = 1600 ti
minus 10%6 for Downs Syndrom = 1600 til 1
Protein behov: 1 gram x 80kg = 80 gram

;‘_

O mil x 80kg = 2400 ml

ortsiktig mal:

Stoppe videre vekte ing og holde vekten |

Langsiktig mal:
dusere vekte H 10%6 (8 kg) innen 31.

Tiltak:

-Tilby samtale med pasienten og parerend
-Jobbe sammen med bruker for a lage uke
~Tilby kalorifattig mat mellorm mailtidene hy
-Lage avtale med bruker at brus og godteri
-Lage maltider sammen med bruker og frys
~-Bruk hjelpesituasjoner til motiverende san
-Veiing 1 gang i uken (uten klaer) for bruker

Evaluering:
Evaluere tiltakene etter 4 uker (datco) Nar si

(VELSE

O Kostverktoyet

©

A jobbe med SMART mal

SMART modellen er en motiverende og effektiv metode som kan hjeipe deg med 3 sette malog

ykkes med livsstilsendringer. Hver bokstav stir for en egenskap eller et kjennetegn som maiet mi ha

for at det skal kunne fungere som en driviraft

ﬁ SPESIFIKT:

Hva konkret skal du/dere gjore, og hvordan?

% MALBART: Er endringen malbar? Hvordan male effekt?
% AKSEPTABELT: Er malet akseptert av alle involverte?
% REALISTISK: Er malet praktisk mulig 3 glennomfore?

TIDSBESTEMT: | hvilket tidsrom skal malet gjennomfgres?

X

N&r man skal jobbe med malsetninger og endring av levevaner, er det ofte nadvendig & dele inn et
maél i hovedmal og flere mindre delmal. Se eget skjema pd baksiden av arket.

Et langsiktig mal beskriver gjerne en idealtilstand som du vil jobbe imot, og som kan ligge flere &r
frem i tid. Et eksempel kan vaere § komme & komme | bedre fysisk form.

Et kortsiktig mal kan ofte ha et sterkt konkret preg. Det ér noe du virkelig har besternt deg for, og
noe du vet at du vil klare dersom du vil det selv. Et kortsiktig mal kan vare fra 1 maned og opptil et
ar. For eksempel & spise bare en porsjon til middag. eller & spise en grennsak hver dag.

Etter & ha bestemnt deg for et mdl, kan du sperre deg selv:

1. Hwvor lyst har jeg til & endre? (pd en skala fra 1-10):
2. Hwvor stor tro har jeg pa 3 lykkes (p& samme skala)?:
3. Hvilke ressurser har du/familien, og hva trenger dere for & nd maletr?

- TIPS

- -~
- O - A jobbe mblrettet med et og et mél av gangen, fremfor & jobbe med mange mdl samtidig,
— wil ke sjonsen for 6 lykkes. Husk at flere smd endringer over tid kan utgjave en stor
forskjell




Pause + Gruppearbeid

/ / twkllnﬁ:senter for

/[ sykehjem og hjemmetjenester
‘ hgdér b I )




Konkrete utfordringer - problemstilling

* Samle inn aktuelle problemstillinger — anonymisert
* En situasjon hvor dere ikke vet hva dere skal gjgre
* Dere har prgvd «alt», men kommer ingen vei.

* Beskrivelse av hvordan problemstillingen utarter seg, hvordan oppstar utfordringen.
Hva er forsgkt?

* (alder/BMl/relaterte helseplager)
* Vektutvikling (%endring), risikovurdering

* Vi vil forspke a hente inn uttalelser fra:
* Statsforvalter
* Fastlege
* Spesialisthelsetjeneste
* Pargrendeorganisasjon




Hjemmelekse til veiledning + samling 5

* Ferdigstille ernzeringsplan og aktivitetsplan, og ta med til neste
veiledning

* Send gjerne spgrsmal eller konkrete utfordringer i forkant, slik at vi far avklart
for veiledning.

* Reflektere over egen atferd i mg@gte med tjenestemottaker ved
implementering av planer/tiltak, hvordan pavirker vi den andre.
* Endring starter med oss selv.

* Hvordan skaper vi tillit? Hvordan kommuniserer vi, hvordan gar vi inn i en
situasjon.




Takk for i dag! ©

Hjemmelekse og presentasjon sendes pa e-post.

Lenke til samlinger og dokumenter:

https://www.kristiansand.kommune.no/tema/usht/prosjekter/bedre-helseoppfolging-uh/
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https://www.kristiansand.kommune.no/tema/usht/prosjekter/bedre-helseoppfolging-uh/

