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Malsetting, malgruppe og bakgrunn for prosjektet

Malsetningen for prosjektet «Vatn, varme og rarsle for helse og trivsel» var & na ut til
55 eldre som regelmessige brukere etter to ar i prosjektet

40 har gjennomfart svemmeopparingskurs for innvandrere

15 personer med funksjonsnedsetting og/eller terapibehov

Leert opp minst 10 personer som frivillig stettepersonell for malgruppene

Malgruppen var

e Eldre pa helse- og eldreinstitusjoner og hjemmeboende
e Personer med ulike funksjonsnedsetting/terapibehov
e Personer med innvandrerbakgrunn.

Bakgrunn for prosjektet

Farde Terapibasseng gnsker a ta stgrre ansvar, vere en viktig folkehelseaktar og for personer som
trenger ekstra tilrettelegging. Dette innebar en 50% tilsett stillingsressurs over 2 ar. Prosjektet skal
styrke frivilligsida ved a rekruttere flere og ta vare pa dem vi har.

Beskriv i hvilken grad oppsatte effektmal ble nadd

Effektmal eller realisering av gevinst gar ut pa ett. Den reelle gevinsten skulle veare a na ut til alle
personer som var satt som kriterier i malsetning for prosjektet. Det er ogsa en malsetning at dette skal
skape en synergi innad i de forskjellige malgruppene. Vi ser at vi har nadd ut til de malgruppene og
malsetningen med noen variasjoner innad i grupperingene. Det er ikke alltid like enkelt & budsjettere
med antall, men vi ser at vi er veldig nare det som vi hadde som mal. Malgruppen «Eldre pa helse- og
eldreinstitusjoner og hjemmeboende», har kjart prosjektet med a «Lare opp eldre til & nytte data», sa
ser vi at siden vi har sa mange frivillige i ulike aldrer, og over pensjonsalder, benyttet vi denne
gruppen til oppleering i digitalt leeringsverktay.

Antall personer i malgruppen nadd av prosjektet

48 eldre som regelmessige brukere etter to ar i prosjektet.

62 har gjennomfart svemmeopparingskurs for innvandrere.

11 personer med funksjonsnedsetting og/eller terapibehov.

Leert opp minst 4 personer som frivillig stattepersonell for malgruppene.

Leert opp 70 til & nytte nye kommunikasjonsmetoder, nettside, nytte elektroniske
betalingstjenester og sosiale medier.
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Vatn, varme og rersle for helse og trivsel

Prosjektgjennomfaring / Metode

Vi satte en prosjektgruppe med tydelig mandat pa hva som er oppgaven.

Prosjektgruppe: Prosjektleder: Gina Ness Hallset (Daglig Leder, Fagrde Terapibasseng)

Astrid Juklestad (Styreleder, Fgrde Terapibasseng)

Gisle Ask (Tidligere Prosjektleder Farde Terapibasseng)
Kjell Sandnes (Nestleder Farde Pensjonistlag)

Terje Holvik (Leder Farde United)

Arnstein Mygland (Badevakt Fgrde Terapibasseng)
Runar Rise Hallset (Prosjektleder, Fagrde Terapibasseng)

Inger Sund Instrukter, «Fgrde United», «Symjeopplering innvandrarborn»
Eli Vikaren Instrukter, «Symjeoppleering innvandrarkvinner»
Marianne Lothe Instruktar, «Seniorbad»

Prosjektgruppen ble bemannet med prosjektleder, prosjektmedarbeidere fra de ulike
«malsettingsgruppene», samt noen fa resurspersoner. Prosjektgruppen startet med en idemyldring, der
vi tenkte ut hvilken type gruppe en skal starte med farst. En kunne ikke starte med alt pa en gang.

Vi valgte & starte med:

Kvinner med innvandrer bakgrunn

Vi matte ut i markedet a finne egnet og kvalifisert instruktgr. Malsettingen med svemmeopplearingen
var a leere kvinner/ mgdre og veere vanntilvendt, slik at de videre kan leere opp barna sine til & bli
vanntilvendt ogsa, og farene med vann.

Det ble lagd plakat som vi hang opp pa norsksenteret,
Radekors internasjonal café, annonsert i lokalavisen, sosiale
medier, pameldingslister.

SYMJEOPPLARING FOR KVINNER
Forde Terapibasseng inviterer til i symjekurs for vaksne kvinner. Her over ein

seq pa grunnleggjande symjetekknikkar, forskjellige symjeartar og generell . . °
vatn tilvenning med instruktor Eli Vikeren. Instruktarene fikk som en del av oppgaven, 1 oppgave a |age

Pris: 450,-for 6 gongar. et lite notat om utviklingen til de ulike prosjektgruppene
Oppstart: Tysdag 01.09.20 kl. 19.00 - 20.00
Stad: Forde Terapibasseng, Langebruvegen 34

Ta kontakt tif.: 902 44475 for pamelding
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Vatn, varme og rersle for helse og trivsel

FIRD A]m DEL 2 Hasten 2018 var det ved kursstart pameldt 3
kvinner. En av de hadde med seg 1 barn.

firda.no

Allerede ved pamelding kom det frem at flere
matte ha barn med for & kunne ga pa kurset.
Ved neste kursdag var det 7 damer og flere
barn. Jungeltelegrafen gikk, og etterhvert var vi
kommet opp i 16 voksne og 9 barn. Vi satt inn
en ekstra instruktgr som tok seg av barna i det
lille bassenget.

Flere av deltakerne hadde aldri bada i basseng,
sjg, eller vann far, og klamra seg til kanten.
Har starta symjeopplering for kvinner med minioritetsbakgrunn Noen fa kasta Seg Utpé 0g trodde de kunne

sym for fgrste gong svemme, fordi de sag andre gjorde det.

////// PSR R R R R R R AL L

i

. Etterhvert som de fikk gve seg kunne alle flyte
T e ™ _| pa egenhand i bassenget og halvparten leerte &
i : : svemme nar kurset var over.

FORDE: - For fem

Kvinnene som hadde med barn var naturligvis
opptatt av barna deler av kurset. Til tider var
det for mange i bassenget og ikke optimalt til
leering.

Alle som deltok ga uttrykk for at de var fornggd med kurs og ville ga videre pa kurs ved senere
anledning. Alle kursdeltakerne fikk diplom med kursbevis pa utfert 10 timers kurs.

I 2019 hadde vi 2 kurs for innvandrerkvinner, et pa varen og et pa hgsten. Men for a fa bedre fokus
svgmmeopplaring og kvinnene, valgte vi a starte egne kurs for innvandrerbarn parallelt. Vi skjgnte
fort at vi na fikk et helt annet publikum. Storparten av kvinnene som hadde gatt pa kurset farste
gangen var helt avhengig av & ha barnevakt for barna, eller ha de med seg pa bading for & kunne delta
selv. Dette var mest damer fra Afrikanske land. Dermed uteble denne gruppen. Men vi fikk en god
blanding av kvinner fra andre kulturer.

Svemmeoppleringskurset for kvinner ble et godt etablert kurs og det viste seg at kvinnene gnsket at
tilbudet skulle fortsette, slik at de kunne utvikle seg pa det nivaet de var pa. Alt fra de som var helt
uvant i vann og ikke kunne & svemme til de som gnsket a lare seg grunnleggende svemmeteknikker
og forskjellige svammearter. Det er stort sett de samme damene som na kommer igjen pa kurs, i
tillegg til at noen nye harer om kursene og ringer og vil melde seg pa. Vi hadde 2 kurs i 2020 ogsa, et
Var og ett hgst.

FORDE TERAPIBASSENG
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Eldre fra pensjonsalder, med vekt pa rekrutering av menn.

Her var fokus a finne en instrukter som var god pa
{ samspill med balanse mellom kropp og sinn. Vi var

* ikke ute etter en aerobic instruktgr med hggt tempo,

men en person som rolig og balansert. Vi valgte &
o bruke en av vare egne badevakter som ogsa er

B&AD instruktgr pa en annen «eldregruppe» med

' hjertepasienter. Hun har selv opplevd slag for

mange ar siden og har matte trene opp igjen hele

S

SENIOR

Fgrde Terapibasseng vil gje deg ein unik sjanse og er:

Ll el L A L kroppen. Dette krever b&de tAlmodighet og styrke.
* Betre helse. Det a trene i vann er veldig skansomt og gir
e @kt livskvalitet. mulighet til rolige, men gode og fulle bevegelser for
e Sosialt samkvem og moro. hele kroppen i gode temperaturer.

e Avspenning i varmt vatn.

e Boblebad og Badstue. o A
Ved farste pamelding hgsten 2019 var det bare 3-5

* Pris: 400, for 10 gonger menn som mgtte opp. Vi opplevde at
® Oppstart: Mandag 31. august - t.o.m 02. november «dgrstokkmila» er et begrep som er Ve|d|g aktuelt
Tkt K 1230 1000, ikke bare for denne aldersgruppa, men for spesielt

 Ta kontakt pa tif.: 902 44 475 eller mgt opp i bassenget for Id
pémelding.| eldre menn.

Men nar de farst var komt seg pa bading var dette et
etterlengtet tiloud som de var svert fornggd med.

| pameldingslisten ble det satt opp kolonne for medisinske hensyn for hver enkelt deltaker

, 0g det viste seg at flere hadde ulike tidligere diagnoser som t.d. hjerneslag, Parkinson, o.l. Det ble
gjort kartlegging om noen trengt hjelp til skyss til og fra bassenget, samt ekstra tilrettelegging i form
av bruk av garderobe for personer for funksjonsnedsettelse.

Tanken var var a gi et godt behandlingstilbud, samtidig som vi ville starte og bygge et sosialt nettverk
i gruppa, slik at de faler pa en samhgrighet og vil komme tilbake pa fast basis.

Selv om det gikk litt tratt i starten, og det var fa deltakere valgte vi a gjere litt ekstra stas pa denne
gruppa. Dette ble et sakalt «luksus-kurs», der de fikk 1 time med bading og gvelser i bassenget,
deretter boblebad og badstue. Etterpa fikk de kaffe, frukt og wienerbrad i resepsjonen.

Vi fikk hgre fra andre som gikk pa «Eldre-gruppen» etter, at de syns det var rimelig urettferdig
prismessig, at denne gruppen som vi valgte a kalle «Seniorbad» fikk 10 ganger bading og inkl.
servering for 450,-.

Men det var et bevisst valg fra var side for & bygge et rennommé rundt «Seniorbad.

Vi visste at nar den tid kommer og «Seniorbad» skal sta pa egne ben utenom subsidierte
prosjektmidler fra ekstrastiftelsen, sa ma vi endre forandre litt pa konseptet. Ved prosjektets ende, kan
vi ikke drive med servering og ha samme finansiering.

Ved neste kurs varen 2020 hadde ordet spredd seg og vi hadde 8 pameldte. Vi rakk akkurat a fullfare
10 ganger far vi matte stenge ned bassenget 12. mars 2020.
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Vi fikk apne opp bassenget for gruppebading 1.juni og publikum 15.juni 2020, med egen utarbeida
veileder for basseng i samarbeid med kommuneoverlegen i Sunnfjord.

Heldigvis var og er det lite smitte her i omradet, og alle var veldig glade for & kunne starte med litt
normal aktivitet igjen. De fleste eldre var lite skeptiske, og var veldig klare for a starte a bade

Hasten 2020 tok vi en litt vagal bestemmelse, som
i grunn kunne sla begge veier. Den andre
eldregruppa vi har pagaende i bassenget, har
=38 _ : 7 trossalt bygd seg opp over en periode over

; N— — R— 10 ar, og har venteliste. Men vi falte at n& var
SENIORBAD det pa tide & satse.
Seniorbad startar opp fast gruppe i Forde Terapibasseng.
Ope for bade menn og kvinner. Det blir rolig trim med instrukter
Marianne Lot'he.SosiaItsamkvemogmoro, avspenning, varmt vatn, Vi valgte 3 starte opp Seniorbad som fast
O e Tl e og e gruppe. Vi utvida, og lot bade menn og kvinner
Pris: 1000,- for 17 gonger. Oppstart 31.08.20 kl. 12.30-14.00 melde seg p&°1. Dette ble en stor suksess.
Stad: Ferde Terapibasseng, langebruvsegen% Det meldt 2 il 18 stk
Ta kontakt tif.: 902 44 475 for pamelding el meldie 5eg pa tl sammen 1o stk.,

og over halvparten er menn.

§) FORDE TERAPIBASSENG &) |l
7 Valn, varme o4 rersle for helse og trise

Vi har startet nytt kurs varen 2021 og her er ogsa
18 pameldte.
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Vatn, varme og rersle for helse og trivsel

Personer med funksjonsnedsettelse.

Wl =7 | Vi startet med mgte i prosjektgruppa. Vi tenkte ferst at denne
t“_:_*ﬁiﬂ L=l = gruppen ville by pa starst utfordringer, da personer med

. = 2 funksjonsnedsettelse ville kunne kreve starre grad av
tilrettelegging og planlegging, da vi i farste omgang tenkte pa

Forde Terapibasseng og Fgrde United startar med aktivitet i personer med fySISk fUﬂijOﬂSﬂQdSGttQ'Se Vl hal’ kun en
peRa «handicap-garderobe med 1 dusj, noe som ogsa setter
il begrensinger til hvor mange vi kunne ha om gangen.
Mot o Begrepet «Funksjonsnedsettelse» er et vidt begrep, og kan
SR vere alt fra fysisk til psykiske lidelser.

En av medlemmene i prosjektgruppa, Terje Holvik, er leder
for «Fgrde United» som er et handballag med personer med
(’EEBPNE.H!‘"TED funksjonsnedsettelse. De fleste er psykisk utviklingshemmet
‘/ og klarer seg fint selv i hverdagen.
Han mente denne gruppa ville veere midt i blinken for dette
prosjektet, da de allerede var et etablert lag og nettverk. Vi
ville ikke Iase prosjektet bare for de som gikk pa handball
men dette skulle veere et apent kurs for personer med

funksjonsnedsettelse generelt.

Hapet var at vi kunne starte «Fgrde United Symjing» som fast gruppe, og egen aktivitet.

Vi hadde store forventinger i forkant, da Terje mente han ville kunne overtale hele laget til & kunne
delta. Vi hadde hap om at deltakertallet skulle bli minst 10-15 stykker. Det startet bra, og vi fikk 7
pameldte ved farste kurs varen 2020. Men det var ikke alle som mgtte opp. Det viste seg at det var
noen som gikk pa andre aktiviteter som kolliderte med var aktivitet.

Vi ma ogsa nevne noen av utfordringene vi mgtte pa med dette kurset.

Det var stor variasjon i personlighet og sammensetting av gruppen som gjorde at samarbeidet mellom
deltakerne kunne by pa en del utfordringer.

Det var satt av 1 time til kurset pa ettermiddag/kveld, og det er publikumsbading bade fer og etter.
Noen kunne ha utfordringer med tidsbegrep og bruke opptil 1,5 time i garderoben etter bading, og
noen ble til tider utagerende og lei seg nar de ikke fikk til & kle av og pa seg badetgy.

Noen kan i tillegg veere vare pa personer de ikke kjenner og vil ikke ha hjelp av ukjente, og vil heller
ikke at noen kom inn i garderoben mens de er der. Instruktaren ble i lgpet av kurset godt kjent med
deltakerne og de falte seg trygg pa henne, men tiden strakk ofte ikke til da det i utgangspunktet var satt
av en time til dette kurset.

Vi var flere ganger i dialog med kommune og helsetjeneste om at brukerne kunne fa med seg
stattekontakt, og ble lovet dette til neste kurs.

Vi hadde et kurs hgsten 2020 ogsa. Vi fikk 4-5 faste deltakere pa «Fgrde United Symjing».

Vi har ikke hatt kapasitet til & starte nytt kurs varen 2021, uten at vi far stgtte fra kommunen i form av
stettekontakter eller med-instrukter. Slik som det har veert pa de 2 kursene hittil har instruktgren til
tider fungert mer som helsefagarbeider en svemmeinstruktar.

w/"'”}:-[:g}“\
’%‘?Q 42\\‘\ Nasjonalforeningen

-
\5~
IsTies

W for folkehelsen A
z)| - ;
Vatn, varme og rersle for helse og trivsel



VVatn, varme og rersle for helse og trivsel

7

De kursdeltakerne som har gatt pa «Fgrde United Symjing» gir uttrykk for at de er veldig fornggd med
kurset, og synes det har veert kjekt & bade, og lurer pa nar vi skal ha neste kurs. Vi hadde avslutning
der vi «feiet» med pizza, alle fikk premie og diplom.

For at dette skal veere et «levedyktig» kurs som vi kan ha pa timeplanen var fast, er vi avhengig av
faste stattespillere fra kommune/helsetjeneste og flere deltakere.

Ellers vil det koste mer & lgnne instrukter enn det vi far inn i deltakeravgifter.

Nye kommunikasjonsmetoder, nettside, nytte elektroniske
betalingstjenester og sosiale medier.

e Varen 2019 fikk vi nytt digitalt kasse-system, og alle billettvaktene har lart seg opp pa dette. |
begynnelsen var det litt vegring, spesielt blant de eldste. Dette var nytt og skummelt. Kassen
bestar av en 13" “skjerm, tastatur og mus. Alle varer og billetter er illustrert pa skjermen med
ikon og bilder, lett og oversiktlig. Ikke alle var vant til & bruke pc, og matte gve en del. Men
nar alle fikk god opplering, sitte & prave a klikke og trykke og ufarliggjare skjermen har alle
overvunnet frykten, og funnet ut at denne Igsningen er mye bedre det gamle analoge
kasseapparatet.

e Vi ogsa fatt vipps, det var et betalingsmiddel som var nytt og moderne for de fleste.

e Vi har hatt «allmgte» med felles informasjon for alle vakter i bassenget 2 ganger i aret. Der
ble det informert om fremgangen i prosjektet, drift og ellers saker som angar vaktene.
All kommunikasjon mellom ledelsen i bassenget har tidligere veert gjennom disse matene,
telefon, SMS eller mail. Det kan til tider veere tungvint, dersom en skal na ut og fa ut
informasjon kjapt til mange pa en gang. Na i disse tider er ogsa flere og flere «eldre» pa
sosiale medier og Facebook.
Pa et allmgte varen 2019 lufta vi ideen om & prave ut ny moderne og mer lettvint
kommunikasjonsplattform. Noen fa som ikke var pa Facebook, var villig til & melde seg inn,
og alle vaktene har blitt «venn» men Daglig Leder for a kunne legge vaktene til i gruppene.
juni 2019 oppretta vi lukkede Facebook grupper for billettvakter og badevakter i
Terapibassenget. Badevaktgruppa har i dag 39 medlemmer og billettvaktgruppa har 31
medlemmer. Her legger vi ut vaktlister som de kan skrive seg opp pa vakter og annen nyttig
informasjon som angar bassenget og vaktene.
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VVatn, varme og rersle for helse og trivsel

Resultater og resultatvurdering

Prosjektet fikk 617. 000,- av Stiftelsen Dam som har driftet overnevnte prosjekter og vi har i
tillegg investert i nytt utstyr som: Bassengtrapp i rustfritt stal. 2 dusjstoler til dem med
funksjonsnedsetting, nettsideoppgradering, aktivitetsutstyr tilpasset nye malgrupper. Flere
badende og nye brukere av bassenget. Vellykket prosjekt og godt samarbeid. Forebyggende
helsearbeid. Vi sitter igjen med viktig kunnskap om de ulike gjennomfgringsmetodene.

Oppsummering og videre planer

e Prosjektet «Eldre pa helse- og eldreinstitusjoner og hjemmeboende» Har fatt en fast gruppe
som heter for «Seniorbad» Dette var et prosjekt som var spennende, men det var litt
tregstartet. Na viser det seg at prosjektet ble en suksess. Det er na en gruppe pa 18 personer
som har fast tid hver mandag. Dette har vil vi fortsette med og prave a gke rekruteringen
ytterligere. Men grunnet Covid-19 situasjonen har vi na en begrensing pa 20 personer hver

gang.

e Prosjektet «Kvinner med innvandrerbakgrunn» ble en suksess.
Fremover vil instruktarene skalere ned pa antall personer for & gke kvaliteten pa 1-1
undervisning. Det er like mye vanntilvenning som det er sveammeopplaring. Det er mye
individuell tilpassing til nivaet til hver enkelt. Her har vi pravet og feilet mye igjennom
prosjektperioden, men i lag med instruktgren funnet den lgsningen som er mest formalstjenlig
for alle parter. Nytt kurs starter opp igjen i uke 14.

e Prosjektet Personer med funksjonsnedsettelse. Vi har ikke planer om & starte opp nytt kurs for
«Fgrde United Symjing» far vi far svar fra samarbeidspartnerne vare om vi far stette i form av
stgttekontakter/ med-instruktgrer. Vi ma ogsa ha flere deltakere pa denne gruppen for at
prosjektet skal vaere lennsomt og ikke ga i tap.

Vi har vert i dialog med einings-ledere pa Helsetunet, som ligger i samme bygg som
Terapibassenget. Vi vil prave a fa til et samarbeid ved a arrangere badegruppe, der pleiere kan
komme bort med eldre dagpasienter. Det er «gangvei» mellom Helsetunet (gamlehjemmet) og
Terapibassenget, sa alle pasientene kan i prinsippet bli trillet i rullestol helt frem, eller evt. ga
med rullator. Her er det Logistikken og timeplanen til pleierne som spiller inn og ikke minst
gkonomi.

Dette har blitt naturlig satt pa pause grunnet den pagaende pandemien som herjer i samfunnet.

e Digitalisering av eldre er noe som vil paga fremover. Vi spiller pa lag med andre foreninger
(Ferde pensjonistlag som er 1 av 4 eiere til Stiftelsen) der eldre far tilpasset opplering i data
gjennom kurs som heter «Seniornett».
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