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Prosjekt: "Gåtur på gamle kulturstier" 
ID: 2016/RB76485 
 
 
Avsluttningsrapport .  
 
 
Sammendrag: Vi har gått på gamle kulturstier i Øyer. Vi hadde et utgangpunkt om å nå 50 
personer over 3 år. Gjennom 18 turer med totalt 20 deltagere har vi hatt som målsetting å bedre 
den fysiske og psykiske helsen til revmatikere, og de med muskel og skjelettplager. Vi har ikke 
hatt noen aldersgrenser og det har vært viktig å få med seg de som har trengt motivasjon, støtte 
og hjelp for å komme seg ut. Vi har laget folder med informasjon, det er annonsert og vi har fått 
omtale i lokalavisen, kommunens magasin og på kommunens hjemmesider. Alle som ble med på 
gåtur har fått ryggsekk, termos og sitteunderlag. Gangstaver som ble kjøpt inn for utlån har vært 
brukt på hver tur. Vi har tatt hensyn til deltagernes helsetilstand og graden av utfordringer på 
turene. Noen gangen har vi derfor måtte dele gruppen i to og gruppene  har gått med hver sin 
prosjektleder. Tilbakemeldingene fra deltagerne har vært at energien stiger og at det er lystbetont 
å gå i fellesskap. Flere har gitt uttrykk for at de blir sterkere, fått bedret søvnkvalitet, økt  
mestringsfølelse og selvtillit. Deltagerne har sett og kjent verdiene av fysisk aktivitet.. Vi har også 
opplevd at det er meget positivt med likepersoner i gågruppa. Etter bare 18 turer kan vi ikke si noe 
om langtidseffekten, men korttidseffekten kom raskt og det har vært en god progresjon i turlenge 
og intensitet hos deltagerne. Regnskapet er avsluttet. 
 
 
Bakgrunn for prosjektet: Øyer er en liten kommune med ca. 5000 innbyggere. Innenfor FFO i 
Øyer er det ingen aktiviteter i dag som er tilpasset revmatikere og de med muskel og 
skjelettplager, som ikke er for krevende. Øyer kommune ferdigstilte høsten 2015 arbeidet med 
gamle kulturstier i sentrumsnære områder. Disse veiene var naturlige gangveier før i tiden, før 
motorisert ferdsel og veier overtok. Disse stiene har vi tatt i bruk og laget felles gåturer en gang i 
uken for de som trengte motivasjon, støtte og hjelp for å komme seg ut. Prosjektet var ment som 
et langsiktig tiltak over 3 år, som ville gitt en helsegevinst for mange.  
 
 
Målsetting, og målgruppe for prosjektet: Bedret fysisk og psykisk helse for revmatikere og de 
med muskel og skjelettplager. Vi har gått turer på gamle stier i nærområdet, i lett terreng, sammen 
med andre i samme situasjon. Fysisk aktivitet er helsebringende, det styrker kropp og sjel og 
behovet for helsehjelp reduseres. Vi har ikke hatt noen aldersgrenser. Det har også vært viktig å 
få med de som trenger støtte ved gange og er utrygge ved å gå alene. Alle har gått en tur ut fra 
egne forutsetninger. 
 
 
 Antall i målgruppen: Vi hadde et utgangpunkt om å nå 50 personer over 3 år. Vi har lagt opp til 
gågruppe både for vår- og høstsemester.  Ved påmelding til første gåtur den 4. mai 2016 kom 11 
personer. Det har møtt mellom 4 og 14 personer, totalt har 20 personer deltatt.   
 

 

    Øyer Tretten Revmatikerforening 

Beskytter 

Prinsesse Märtha Louise 
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Gjennomføring og metode for prosjektet: Vi etablerte en prosjektgruppe på tre personer den 
07.01.2016. Prosjektgruppen er forankret i Øyer Tretten Revmatikerforening, som er ansvarlig for 
planlegging og drifting av gågruppen. Prosjektgruppen har i løpet av prosjektperioden  hatt 12 
møter og  6 telefonmøter. Vi vil spesielt nevne at det er med en av ØTRF,s likeperson i 
prosjektgruppa. 
 
Det er gjennomført  9 turer på vårsemester og 9 turer på høstsemester 2016.  Gåturene har startet 
kl. 18.00 for å få med de som også har vært på jobb. Det har vært gått tur uavhengig av vær. Ved 
4 anledninger har vi delt gruppen i to og  prosjektlederne har gått med hver sin gruppe. Dette på 
grunn av deltagernes helse og graden av utfordring på turen.  
 
Turopplegget har vi bekjentgjort i GD (lokalavisen) hver tirsdag og onsdag, og menighetsbladet 
Klokkeklang som kommer ut til alle husstandsmedlemmer i Øyer. Alle påmeldte deltagere har fått 
sms dagen før gåtur, som en påminnelse og med fremmøtested. De som har trengt skyss har gitt 
tilbakemelding til  prosjektlederne. Det viste seg at behovet for skyss var langt større enn forutsatt. 
Vi har trykket og lagt ut prosjektfolder på butikker, helsesentre, fysioterapeuter, elektroniske 
medier og alle medlemmer i Øyer Tretten Revmatikerforening har fått tilsendt prosjektfolderen. 
Øyer kommune  bekjentgjorde prosjektet på sine hjemmesider med  datoer for turene. I tillegg har 
vi hatt bred omtale med bilde i Øyermagasinet og omtale med bilde i lokalavisen.  
 
Hver eneste tur har vi hentet og kjørt de som har trengt skyss for å bli med. Alle som har meldt 
seg på og møtt opp har fått tildelt  sitteunderlag, tursekk og termos. ØTRF har kjøpt inn 
gangstaver til utlån, og disse har blitt benyttet hver gang.  Gåstavene er ØTRF sitt eie. På alle 
turene har vi hatt en felles pause hvor praten har gått livlig.  Hver tur har vært evaluert sammen 
med deltagerne.  
 
Vi har  hatt kjentmann to ganger på vårsemesteret og to ganger på høstsemesteret for å informere 
om historiene langs noen av stiene og vist vei.  Kjentmannen har lost oss gjennom Måsåbergan,  
Munks vei ved Ullesvin Prestegård i Vågåmo, Sygaard Garmo i Lom,  Kyrkjebakken med Øyer 
kirke og den gamle skolestien i Nordbygda. 
 
 
Resultatvurdering: Vi har gjennomført 18 turer med totalt 20 deltagere. Deltagelsen var størst på 
vårsemesteret og har avtatt for hver gang i høstsemesteret.  Det ble "den harde kjerne" igjen de 
tre siste gangene. Vi har ikke noe entydig svar på hvorfor det ble slik, men noen  faktorer som  
sykdomssvingninger, mørkere kvelder og at det ikke har vært godt nok innarbeidet hos den 
enkelte deltager er mulige årsaker. Det har vært annonsert og informert på sammen måte som på 
vårsemesteret.  
 
Vi har evaluert etter hver gåtur, og fått tilbakemeldinger fra deltagerne  om at energien stiger og at 
det er lystbetont å gå i fellesskap. Flere har gitt uttrykk for at de blir sterkere, fått bedret 
søvnkvalitet, økt  mestringsfølelse og  selvtillit. Deltagerne har sett verdiene av fysisk aktivitet. 
Vanskelighetsgraden  på turene har økt, gjennom lengre turer i variert terreng og hurtigere gange. 
Det har vært riktig å ha tre likeverdige prosjektledere, da vi ved flere anledninger har måtte dele 
gruppa i to og  prosjektlederne har gått med hver sin gruppe. Dette på grunn av deltagernes 
helsetilstand og graden av utfordring på turene. 18 kvelder er mye å binde opp av tid, men har 
vært godt fordelt på alle tre prosjektlederne. Vi hadde håpet på flere deltagere, men synes selv at 
vi har fått til en god start. Deltagerne har hatt en god fysisk progresjon og et sosialt "glimt" i 
hverdagen.   
 
Vi ser det som uheldig at vi ikke har fått tildelt midler over tre år som det ble søkt om. Det tar tid å 
få til en progresjon fra vår til høst, fra år til år hos turdeltagerne og det tar tid før det blir 
innarbeidet. Det ble en balansegang på hvor mye vi skulle minne deltagerne på at vi går turer i  
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form av sms, men at det var nødvendig for noen med hyppig informasjon. Det at vi i  
prosjektgruppa har hentet og kjørt deltagere som ellers vanskelig har kommet seg ut, har hatt mye 
å si for gjennomføringen av  prosjektet. Vi har hatt  fokus på deltakernes helsetilstand og 
muligheter og at ingen skulle hindres i å delta.  Vi har også opplevd at det er meget positivt med 
likepersoner i gågruppa.  Det er viktig å få med flest mulig fra vårsemesteret, da årstiden gjør ting 
enklere og mer lystbetont for folk  flest. Det er  lettere å komme seg ut, kjenne at det hjelper å 
bevege seg og da kan det være enklere å komme i gang  igjen på høsten.   
 
Regnskapet er avsluttet og samsvarer i all hovedsak med budsjettet. Vi har brukt budsjettposten 
"uforutsette utgifter" til å honorere noe av kjøringen  av turdeltagere, som ble langt over hva vi 
forutså.  
 
 
Resultat: Vi ser at vi har nådd vår målgruppe, som ellers ikke har hatt et slikt tilbud om aktivitet. 
Deltagerne hadde ikke kommet ut på naturskjønne turer og heller ikke fått den gode opplevelsen i 
et  sosialt fellesskap.  Etter bare 18 turer kan vi ikke si noe om langtidseffekten, men 
søvnkvaliteten, humøret, energien og mestringsfølelsen til turgåerne har steget. Korttidseffekten 
kom raskt og det har vært en god progresjon i turlenge og intensitet.   
 
 
Oppsummering, konklusjon og videre planer: 
Prosjektet "Gåtur på gamle kulturstier"  har gjennomført 18 gåturer  fordelt på vår- og 
høstsemester. Vi nådde målgruppa,  mennesker med muskel og skjelettplager, og som trengte 
motivasjon, støtte og hjelp for å komme seg ut. Etter bare 18 turer kan vi ikke si noe om 
langtidseffekten, men søvnkvaliteten, humøret, energien og mestringsfølelsen til turgåerne har 
steget. Korttidseffekten kom raskt og det har vært en god progresjon i turlenge og intensitet.  Tre 
prosjektledere har vært riktig for å fordele ansvar på turene, grupper og kjøring av deltagere.  
 
Vi ser det som uheldig at vi ikke har fått tildelt midler over tre år som det ble søkt om. Det tar tid å 
få til en progresjon fra vår til høst, fra år til år hos turdeltagerne og det tar tid før det blir innarbeidet 
Vi ser det som viktig å fortsette i "samme ånd". ØTRF har søkt om videreføring av "Gåtur på 
gamle kulturstier" i  extraekspress for våren 2017.  
 
Regnskapet er avsluttet. 
 
 
Toril Kr. Kjensdal 
Prosjektleder 
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