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Inledning

Aktiv senior ar en utbildning for alla som ar eller vill bli aktivitetsle-
dare for friskvardsaktiviteter for dldre.

AKktiv senior ir en basutbildning som innehéller tre olika delar. Den
ar webbaserad och framtagen av Korpen i samverkan med PRO och
har finansierats med hjilp av projektmedel fran Postkodsstiftelsen. Ut-
bildningen ska underlétta for deltagarna att bli en battre ledare och ge
dem grundlidggande kunskaper om kroppen och &ldrandet, effekterna
av fysisk aktivitet samt om ledarskap och bemotande.



Om utbildningen

Den webbaserade delen av utbildningen é&r flexibel, enkel att ta till sig
och ar lattsamt utformad. Deltagarna bestimmer sjdlva sin studietakt,
men tanken dr att de tre kunskapsdelarna behandlas under fyra olika
traffar. Tidsatgadngen beréknas till cirka 10 timmar plus egen reflek-
tionstid. Ledaren for utbildningen bestimmer tillsammans med delta-
garna hur de ska l4gga upp och anpassa tréiffarna sé att de stimmer
overens med deltagarnas forvintningar och forutsittningar.

Basuthildningen ar indelad i tre

kunskapsdelar

Del 1 — Kropp & knopp

Den forsta delen av materialet tar deltagarna med pa en spdnnande
kunskapsresa i kroppen dér de far lira sig hur den fungerar och vad
som hander i takt med aldrandet.

Del 2 - Fysisk aktivitet for hilsa och vilmaende

Den andra delen visar vilka positiva effekter fysisk aktivitet ger
deltagarna, men dven vad som &r extra viktigt att tinka pa nir dldre
ménniskor motionerar.

Del 3 — Det goda ledarskapet

Den tredje delen tar upp vad som &r viktigast att tinka pé nir det
géller att leda dldre personer. Manga anvandbara tips och idéer om
hur man som ledare beméter sina deltagare pé bésta sétt finns med i
materialet.

Efter utbildningen hoppas vi att alla upplever att de fatt moéjlighet att
vaxa in i sitt ledarskap och att det skapats en kénsla av trygghet i att
mota och leda friskvardsaktiviteter pa ett bra séitt. Alla far ett intyg pa
att utbildningen ar genomférd. Forhoppningen ar att deltagarna efter
utbildningen adr motiverade att starta eller fortsitta leda traning och
fysisk aktivitet i sin forening.

Nyttan med Aktiv senior-uthildningen
For foreningarna

* Utbildningen ger en mojlighet att stirka nuvarande ledare i féren-
ingens friskvardsverksamhet.

* Den gor det lattare for medlemmar att ga fran deltagare till ledare.

* Utbildningen kan fé fler medlemmar engagerade och intresserade
av att leda aktiviteter i foreningen genom att de far basutbildning-
en som stdd.

* Utbildningen kan skapa resurser for att fa fler och dnnu battre
aktiviteter i féreningens program.

* Utbildningen kan locka nya medlemmar med méjligheten att enga-
gera sig — och att erbjudas en utbildning som stod.

For befintliga aktivitetsledare
* Utbildningen starker dig som ledare och ger nya insikter. Det ar
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roligt att utvecklas och lira sig mer om tréning och ledarskap.

Utbildningen ger dig en hogre status som ledare och efter genom-
ford utbildning far du ett intyg.

Om du far med dig ett géng fran féreningen pa utbildningen kan
du fa fler ”kollegor” i trdningsgruppen eller foreningen som kan
stotta och hjilpa till nir det behovs.

Ju fler ni 4r som ar aktiva ledare i féreningen desto béttre mojlig-
heter att tillsammans halla aktivitetsutbudet relevant och lockande
for medlemmarna.

For dig som &r nyfiken pa att bli ledare

Utbildningen kan hjélpa dig att viga ta steget till att bli ledare i
foreningen — ensam eller tillsammans med flera ledare som kan
turas om eller hjilpas &t.

Under utbildningen kan du lara kénna fler i féreningen och far ta
del av deras kunskaper, erfarenheter och reflektioner runt aktivite-
ter och ledarskap i din férening.

Efter utbildningen kan du upptédcka det positiva i engagemanget i
foreningen och att vara med och skapa meningsfulla aktiviteter for
dig sjdlv och andra.

Till dig som vill delta i utbildningen

Hur gor jag for att genomga utbildningen?

Studiecirkelform: Utbildningen genomfors som studiecirkel i
samarbete med ABF. Om ni &r fler i féreningen som vill ga utbild-
ningen tillsammans sa kontaktar ni er lokalavdelning pad ABF for
att starta en studiecirkel. I den hér studiehandledningen far ni
forslag pé hur ni ldgger upp cirkeln dar ni blandar sjélvstudier med
traffar. Cirklarna kan genomforas bade digitalt och genom fysiska
traffar utifrdn de 6nskemél gruppen har.

Andra méjligheter: En studiecirkel bestar av minst tre deltaga-

re, inklusive cirkelledaren. Om du &r den enda i féreningen som
vill ga utbildningen, eller om ni 4r for fa for att starta en cirkel,
kan du anmaila intresse att ga en digital cirkel med deltagare fran
olika féreningar runt om i Sverige. Det gor du via e-postadressen
aktivsenior@pro.se dit du dven kan vinda dig om du har frdgor om
utbildningen.

Till cirkelledaren: Aktiv fritid for ledare

Praktiska delar att tianka pa infor studiecirkeln:

Oavsett om studiecirkeln genomfors fysiskt eller digitalt fyller ledaren
i ndrvarolistan efter varje traff. Listan ar elektronisk och férmedlas
via den ABF-avdelning som studiecirkeln anordnas igenom. ABF - av-
delningen kan hjélpa till med hur den digitala ndrvarolistan fungerar.

L]

Kom 6verens med gruppen om tider och kaffe/fika.
Hjalp den som ar ovan med hur den digitala tekniken fungerar.

Om ni ses i en fysisk lokal: Se till att lokalen ar i ordning nér ni
ldmnar den.

Berétta for deltagarna att cirkeln arrangeras i samarbete med ABF.
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Infor forsta traffen

* Ta kontakt med din lokala ABF avdelning for att fa inloggningslan-
ken till den webbaserade utbildningen. G4 igenom de webbaserade
delarna sjilv i forvig, sa att du har en bild om vad de handlar om
och vad som kommer att tas upp pa tréaffarna.

* E-posta inloggningsldanken till alla cirkeldeltagare cirka en vecka
innan cirkelns start.

* Uppmana deltagarna att logga in for att gora en sjalvuppskattning
pa vilken nivé de befinner sig pé.

e Ta girna kontakt med deltagare innan forsta tréffen for att stimma
av att de kdnner sig bekvima med tekniken.

e Detta kommer underlétta for resten av cirkeln samt att deltagarna
far en mojlighet att bekanta sig med sidan och modulerna.
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Traff 1 Uppstart

Under den hér forsta traffen presenterar deltagarna sig, far mojlighet
att bekanta sig med varandra och ldra kidnna gruppen. Planera in en
presentationsévning dir alla fir chansen att sdga sitt namn och var de
kommer ifrdn, eventuellt vilken férening de 4r engagerade i.

Nér deltagarna triffas den hér forsta gangen, ge dem en bakgrunds-
bild om ABF, hur cirkeln kommer att vara och vad som kommer att tas
upp under cirkelns gang. Det 4r ocksa viktigt att alla far komma till
tals och uttrycka hur de vill att cirkeln utformas, samt sina forvant-
ningar.

Att samtala om forvantningarna kan goras via till exempel en fyra-
hornsovning dar férvantningarna diskuteras.

Fyrah6rnsovning

Genom att vélja ett horn med ett pastdende tar varje deltagare still-
ning. Sedan diskuteras de val som gjordes och alla far motivera dem.
Ett av hornen har inget givet svar utan déar kan deltagarna sjilva valja
sina forvantningar med egna ord. Traffas ni fysiskt kan ni placera er

i olika horn i rummet, tréffas ni digitalt kan deltagarna visa upp den
siffran deltagarna har valt for de andra i gruppen.

Exempel: Vilka forvantningar har vi pa denna cirkel?
1. Bli mer aktiv sjilv

2. Bli en bra ledare

3. Motiveras till att hélla friskvardscirklar

4. Egna alternativ

Under den har tréaffen hinner gruppen inte ga in pa djupet av &mnet,
planera dock in att ta upp de webbaserade delarna och se till sa att
alla ar familjira med hemsidan. Ledaren informerar alla i cirkeln om
vad som forvintas goras till nésta traff. Fraga ocksa alla om de upp-
lever ndgra svarigheter med de webbaserade delarna, bestim under
denna traff om ni ska ga igenom delarna under tréffarna eller om alla
ar bekvidma med att var och en gor varje del infér kommande tréffar.

Dokumentationen ar viktig, diskutera tillsammans om eller hur ni ska
dokumentera det ni pratar om. Prata om ni ska ha roterande ansvar for
fika, nér ni ska ta paus och andra praktiska saker. Ni kan forstas senare
dndra det ni bestdmmer om gruppen tycker att det behévs. Kom ihég
att alla deltagare har olika forutséttningar och olika forforstéelse. Var
noga med att hélla en god, inkluderande samtalston, att fordela ordet
jamnt bland deltagarna och uppmuntra varandra istéllet for att doma.
Ha tdlamod med kranglande teknik. Bestdm tillsammans vilka spelreg-
ler som ni vill ska gélla i cirkeln. Om ni tréffas fysiskt i ett klassrum kan
ni komma 6verens om vilka forhallningsregler som ni vill ska gélla dér.
Om cirkeln hélls digitalt kan ni tillsammans bestimma vem som ska
hantera chatten, vem som ska hélla kolla pa handuppréckningen, vem
fordelar ordet och om det ska tas anteckningar, vem som ska gora det.

Avsluta traffen med att alla deltagare far mojlighet att sdga nagot om
hur de upplevt uppstarten av studiecirkeln. Ledaren paminner om vad
alla ska gora infor nésta traff.



Traft 2 Kropp & knopp

Borja denna traff med att prata om féregadende traff och se om det
finns ndgra funderingar sedan sist. Infor traff tva far deltagarna gora
den forsta delen i den webbaserade utbildningen utifran vad ni kom
fram till under forsta traffen.

Den forsta delen i den webbaserade utbildningen, Kropp och Knopp,
handlar om kroppens anatomi, fysiologi och psykologi. I materialet
gar man igenom kroppen, hilsan och vikten av bra mat.

Uppfdljning
Se till att f6lja upp tidigare traff och se om det har dykt upp nagra
tekniska svérigheter.

* Har alla hunnit gé igenom alla moment i den webbaserade utbild-
ningens forsta del?

* Finns det ndgot moment som kan géras gemensamt pé traffen som
repetition?

* Diskutera tankar och idéer om vad som skulle kunna goras gemen-
samt i gruppen?

Ovning

* Vilken del av materialet om kropp och knopp upplevde du som
mest larorik?

» Vilken del av materialet var svérast att forsta?

* Vilka nya perspektiv har du fatt ifrn foérsta delen av utbildningen?

Utifran det som ni gatt igenom pé tréffen, vad ar viktigast att ta med
nar du leder en grupp? Diskutera fragorna i gruppen och ge utrymme
for att alla ska komma till tals. Bryt av med ndgon rorelse6vning sa att
alla i gruppen far réra pé sig, exempelvis:

Balansévning

1. Std pd ett ben, dra ldngsamt det andra knédt mot midjan. Gor rorel-
sen langsamt och kontrollerat.

2. Lat ditt kn4 sjunka ner igen langsamt utan att sétta ner foten i
marken.

3. Upprepa 6vningen négra ganger, sedan byt ben.
Ténk pé att hélla magmusklerna spinda hela tiden nér du gor 6vningen.

Styrkedvning
1. Sta vid ett bord och hall i dig. Lyft ena benet.

2. Boj langsamt det ben som du star pa. Boj inte for 1&ngt, bara sé att
du kdnner att du orkar upp igen.

3. Raéta upp dig till stdende forsiktigt och kontrollerat.

Hall magmusklerna spdnda hela tiden nér du gér 6vningen.
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Diskussion/reflektion

* Varfor ar det viktigt att bryta av med en rorelsedvning?
e Hur paverkas vi av att sitta still fér linge?
» Diskutera vikten av dessa 6vningar i synnerhet vid digitala cirklar.

Sammanfatta dagens traff och alla deltagare fir moéjlighet att ge en
reflektion 6ver vad de lart sig den hir gadngen. Informera deltagarna
om att till traff tre ska alla ha gatt igenom del tva i materialet ”Fysisk
aktivitet for hélsa och vilmaende”.



Traff 3 Fysisk
aktivitet for halsa
och vialmaende

Infor traff tre har deltagarna fatt 1asa/genomfora den andra delen i
utbildningen. Den handlar om vilka positiva effekter fysisk aktivitet
ger oss men ocksd om vad som &r extra viktigt att tinka pd nar just
dldre personer motionerar.

Inled den tredje tréffen av er studiecirkel med att kort sammanfatta
vad ni pratade om sist och f6lj upp enligt nedan.

Uppfoljning
Se till att f6lja upp tidigare traff och se om det har dykt upp nagra
tekniska svérigheter.

* Har alla hunnit gé igenom alla moment i den webbaserade utbild-
ningens tva forsta delar?

* Finns det ndgot moment som kan géras gemensamt pa traffen som
repetition?

» Diskutera tankar och idéer om vad som skulle kunna goras gemen-
samt i gruppen?

Reflektionsfragor

 Vilka kunskaper tar du med dig fran denna del?

* Vilken del av utbildningen kommer du att ha mest nytta av nir du
leder en grupp?

* Hur ser dina motionsvanor ut idag?

Bryt gédrna av samtalen och fragorna med négon rérelseévning sa
att alla i gruppen fér réra pa sig (framforallt om cirkeln genomfors
digitalt).

Om studiecirkeln genomférs i fysisk form — diskutera fragorna i grupp.
Om cirkeln hélls pa distans — dela upp er tva och tva och g igenom
fragorna via en "walk and talk”. Férbered med att dela upp deltagarna
innan tréffen s att alla vet vem som ska ringa vem. Om négon inte
vet vad en "walk and talk” ar forklara det for deltagaren. Se faktaruta.
Walk and talk fungerar valdigt bra dven om ni tréffas fysisk beroende
pa hur manga deltagare ni &r i cirkeln. Dela d& upp gruppen i tvé och
tva, bestdm sedan vilka diskussionsfragor som ska diskuteras och hur
linge promenaden ska péga.

Samla ihop gruppen for ett samtal kring vad de kom fram till under
sina samtal. Avsluta traffen med att alla fr moéjlighet att reflektera
over dagens tema. Informera alla deltagare om vad som férvantas in-
for fjarde och sista tréiffen; att alla ska gé igenom den sista delen i den
webbaserade utbildningen.
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Walk and talk —
ett samtal under

en promenad!

Ledaren — eller deltagar-
na sjalva — delar in alla

i par som sedan gar ut
pa en promenad for att
reflektera och diskutera
ett visst amne. Gruppen
bestdmmer gemensamt
hur lang tid de behover,
men det bor vara minst
20 minuter for att hinna
med diskussioner.
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Traff 4 Det goda
ledarskapet

Detta r cirkelns sista traff. Inled den med négot roligt, 14t alla berdtta
nagot kul som de har gjort under veckan. Kanske en aktivitet eller
négot annat intressant. Infor traff fyra har deltagarna gjort den tredje
delen i den webbaserade utbildningen som handlar om vad som &r
viktigt att tinka p& niar man leder dldre personer.

Uppfoljning
Se till att folja upp tidigare traff och se om det har dykt upp négra
tekniska svérigheter.

* Har alla hunnit g igenom alla moment i den webbaserade utbild-
ningens olika delar?

¢ TFinns det ndgot moment som kan goras gemensamt pé triffen som
repetition?

* Diskutera tankar och idéer om vad som skulle kunna goéras gemen-
samt i gruppen?

Borja med att g& en runda och se om det har dykt upp nagra funde-
ringar sedan forra traffen. Diskutera sedan tillsammans den sista
delen i utbildningen utifran reflektionsfragorna.

Reflektionsfragor

» Vilka egenskaper har en bra ledare?
* Vad tar du med dig for att kinna dig trygg i rollen som ledare?
e Vilka svarigheter kan uppsta nir man ska leda en grupp?

Bryt av med ndgon roérelseévning sé att alla i gruppen far réra pa sig.

Avslutning

Nu nér ni dr klara med alla tre delarna, och med alla diskussioner som
ni har gjort tillsammans, ar det klokt att sammanfatta vad ni pratat om.
Uppfyllde cirkeln det syfte och de férvantningar som deltagarna fast-
stallde vid forsta traffen? Vad hénder nu — vad vill deltagarna goéra med
sina nya kunskaper eller forslag som kommit fram i diskussionerna?

Oavsett vad ni kommer fram till, ta er tid att tacka varandra for er
fantastiska insats och for att ni har bidragit till mer rorelse och battre
halsa.
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Till dig som ar
cirkelledare

Den hér delen r ett stod for dig som cirkelledare. Den innehéller
praktiska tips nér det géller hur man leder en cirkel och férslag pa
uppligg av den. Vilkommen som cirkelledare i ABF!

Grundtanken ar gemensamt larande

Kanske har du varit cirkelledare tidigare eller sjélv gatt en studiecirkel
sd att du kinner till grundtanken. Om inte &r det viktigt att du far

en kénsla for hur man arbetar i en studiecirkel. Grunden i en studie-
cirkel ar att alla delar med sig av sina kunskaper och att man lar sig
tillsammans. Demokrati och delaktighet &r tva viktiga hornstenar i en
studiecirkel. Alla ska kunna paverka och kénna sig delaktiga. Det &r
det arbetssatt som gor studiecirkeln socialt givande, kreativ och som
framjar larandet.

Forbered dig med ABF

Tillsammans med din kontakt pa ABF gar du igenom upplidgget av
studiecirkeln. Stdm av studiematerial, lokal, digitala verktyg och om
det finns kunskap om deltagarna som é&r bra att ha med sig for dig som
ledare. Kanske finns det sddant som kan vara vardefullt att veta om
dina deltagare i férvig, exempelvis om de kommer fran en och samma
forening eller om de har anmélt sig via ABFs kursprogram som &ar
riktat mot allménheten.

Cirkelledaren en garant for delaktighet

For dig som ledare géller det att skapa ett generdst klimat dér alla
kanner sig inkluderade. Eftersom studiecirkeln bland annat kidnne-
tecknas av tid for reflektion och fragor dr det viktigt att du som ledare
ger plats och tid for det. I borjan av varje traff bor du 6ppna for frégor
fran foregdende tréaff och berétta om dagens arbete. I slutet av tréffen
ar det ocksé viktigt att du lamnar tid for reflektion och fragor.

I grupper brukar det oftast finnas négra som har littare 4n andra att
uttrycka sig och ta plats. Som ledare ar det din uppgift att se till att
s& manga som mojligt deltar i samtalen. Frigor som “Ar det hir nigot
du kénner igen?” eller "Hur tanker du om det?” 4r nigra inbjudande
meningar till en person som sitter tyst.

En grupp utvecklas hela tiden och f6r en del personer tar det nagra
ganger innan gruppen kanns si trygg att de vill delta i samtalen.
Alla ska kunna vara med

I véra studiecirklar finns manniskor med olika bakgrund, forutsétt-
ningar och intresseomraden. Det &r vi glada for. Utan méngfald i
gruppen forlorar studiecirkeln sin kraft. Darfor ar det viktigt att alla
som deltar har mojlighet att vara med pa lika villkor.
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Négon kan ha en synlig funktionsnedséttning, en annan har en dold.
Négra har svenska som modersmal, andra har det inte. Genom dialog
med deltagarna brukar det ga ganska smidigt att hitta ett upplagg som
fungerar for alla.

Kom ihég att ingen forvantar sig att du ska gissa dig till vad varje indi-
vid behover. Ge dem dérfor mojlighet att tala om det redan i samband
med att de anmaéler sig. Det behover inte bli mer mérkvéardigt &n att
du frigar "Ar det ndgot jag som cirkelledare behéver veta infor forsta
traffen?”.

Ofta handlar det om ganska enkla &tgérder. Det kan vara anpassat
fika, tillrackligt med pauser, studiematerialet utdelat i forvég, hor-
slinga, forstorad text, framkomlighet for rullstol eller extra tydligt
sprak. Det mesta kan 16sas med en 6ppen instéllning och god framfor-
héallning.

Skulle det trots allt uppsté behov som inte gér att tillgodose ar det
anda viktigt att visa att du ser och respekterar individen. I slutindan
ar det inte tekniska detaljer som gor en studiecirkel tillgdnglig, utan
att deltagarna kénner sig si vidlkomna som de &r. Darfor 4r bemétan-
det ménga ganger avgorande.

Ansvarstagande arrangorskap med ABF

Det finns en del praktiska saker att tdnka p& som cirkelledare. Du ska
fylla i narvarolistan, digitalt eller p& papper. Se till att den tekniska
utrustning som kravs for studiecirkeln finns tillgdnglig och fungerar.
Den forsta gangen dr det extra viktigt att vara ute i god tid, s& delta-
garna kanner sig vdlkomna. Still iordning i lokalen. Forsok sitta sa
att alla ser varandra. Nér ni ldmnar lokalen ska den vara iordnings-
stalld. Kom ocksé ihag att tala om for deltagarna att det 4r ABF som
arrangerar studiecirkeln. Om det &r en organisation — exempelvis en
fackklubb, PRO, politisk férening eller patientférening — som genomfor
cirkeln sé talar du om att det 4r den organisationen i samarbete med
ABF som &r anordnare.

Arbetsplanen hjilper er att na malen

Niar man planerar en studiecirkel beh6évs en arbetsplan. Det ar ett
arbetsdokument som lagger en bra grund for att man ska nd mélet
med cirkeln. Vare sig du gor arbetsplanen sjilv eller anvidnder den
mall som finns i denna handledning ar det viktigt att du stimmer av
med deltagarna. Finns det alternativa uppldgg? Andra énskemal? Nar
gruppen har enats om arbetsplanen och eventuella 4ndringar gjorts sé
ldmnar du en kopia till ABF.

Cirkelledarutbildningen ska alla ga

Alla cirkelledare inom ABF erbjuds att delta i var cirkelledarutbild-
ning. ABFs syfte med GRUND, forsta steget i cirkelledarutbildningen
ar att ge dig som cirkelledare en inblick i ABFs viardegrund, folkbild-
ningens pedagogik och vad din roll som ledare inom folkbildningen
innebér. Efter GRUND finns det mojlighet att delta i vara fortsétt-
ningsutbildningar som ger dig ytterligare kunskap om hur man leder
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grupper, folkbildning och virdegrund. Tala med ditt lokala ABF-kon-
tor om du ar intresserad av att ga en cirkelledarutbildning.

ABF ar arbetarrorelsens studieforbund

Arbetarnas Bildningsforbund (ABF) ar arbetarrorelsens studieférbund.
Vi erbjuder studiecirklar, kurser, foreldsningar samt kulturarrange-
mang i alla landets kommuner. ABF bildades for 6ver 100 ar sedan.
Bakom grundandet stod Socialdemokraterna, LO och Kooperativa
Forbundet. Med verksamhet i hela landet, ett femtiotal medlemsorga-
nisationer, ett sextiotal samarbetsorganisationer och 700 000 deltaga-
re arligen dr ABF Sveriges ledande studieférbund.

Studiecirkeln en av tre verksamhetsformer

ABF har tre verksamhetsformer: studiecirkel, annan folkbildnings-
verksamhet och kulturprogram. I studiecirkeln deltar minst tre och
hogst tjugo deltagare, inklusive cirkelledaren. Cirkeln 4r pa minst tre
tréffar med sammanlagt minst nio studietimmar (en studietimme =
45 minuter). I annan folkbildningsverksamhet ar formerna friare och
flexiblare, hir finns préva-pa-verksamhet, workshops, temakvillar, en-
dags- och helgkurser. Kulturprogram framfors infor eller tillsammans
med minst fem deltagare utéver studieférbundets ledare. Det kan vara
forelasningar, teaterforestallningar, konserter eller debatter. Ett kul-
turprogram ska péga i minst 30 minuter och vara utformat sé att det
bidrar till att skapa delaktighet, upplevelse och eftertanke.

Las mer om ABF och ABFs verksamhetsformer i foldern ”"Med i ABF”.


https://webbutik.abf.se/product/5083-om_abf/0/0/451864-med_i_abf

www.abhf.se


http://www.abf.se
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