=

SVENSKA RIDSPORT
FORBUNDET

engagera aldre



g

SVENSKA RIDSPORT
FORBUNDET

Ridsport ska vara for alla — hela livet. Svenska
Ridsportforbundet arbetar aktivt for att bibehalla
medlemmar livet ut, men stravar ocksa efter att

fler aldre ska hifta till stallet. Ridsporten kan skapa

en samhorighet i kombination med fysisk och

psykisk utveckling och valbefinnande for den aldre
malgruppen. Traning och motion kan forebygga halsa
och bromsa risker for sjukdom. Gemenskapen inom
ridsporten kan aven motverka ensamhet.

Fler dldre i foreningen kan bidra till:

@ Att bade foreningen och foreningens medlemmar kan lara av dldres
erfarenheter, varderingar och kunskaper.

@ Att dldre kan vara en resurs for foreningens aktiviteter och arrangemang.
Exempelvis starka resurser pa ledar- och funktionarssidan.

@ Att fler deltagare och fler medlemmar skapar en starkare ridsport och
Okade intakter.

@ Att aktiviteter for dldre kan héllas dagtid och pa sa sitt fylla luckor med
aktivitet i verksamheten.

Malgruppen 65+ omfattar ett valdigt stort aldersspann med individer pa helt olika
platser i livet. Denna driftiga skara ar otroligt virdefull fér foreningen. Det dr kanske
forst som pensionir som tiden finns att engagera sig eller kanske testa ndgot nytt som
tidigare inte hunnits med. For en forening ar det viktigt att varna om och vara lyhord
for alla medlemmar. Malgruppen 65+ kan 6ppna helt nya méjligheter for att utveckla
foreningen och skapa férutsattningar for att behalla och rekrytera medlemmar till ett
livslangt intresse inom ridsporten.

~ ~~ Tips!
- @ ~ Har féljer ndgra utgangspunkter och tips for att starka och
7 N utveckla verksamhet fér den véxande malgruppen 65 +.

Las mer
Pa ridsport.se finns dven goda exempel fran féreningar
o som arbetar aktivt med malgruppen.
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Hur ser det ut i er forening?
I manga féreningar finns redan malgruppen integrerad i verksamheten. Men de kan bli fler.

Malgruppen 65+ 6kar i samhillet och ménga ar aktiva samt soker nya upplevelser/
nya intressen och ett utékat socialt liv. Mjligheterna for malgruppen att vara aktiv i
ridsporten dr manga dven om personen inte sitter pa hastryggen. Kanske ar det framforallt
dessa aktiviteter som dr viktiga féor manga dldre.

Borja med att stamma av hur det ser ut i er foérening idag. Vilka medlemmar har ni i
malgruppen 65+ och pa vilket sétt dr de aktiva? Vet ni vad de efterfragar? Hur arbetar ni
for att behalla malgruppen? Vilka ytterligare aktiviteter skulle passa malgruppen? Vad
finns inom ramen for verksamheten i er forening?

<L Tips!
- @ ~ Undersékningen Seniorbarometern visar att gemenskap

/ Y och gladje ar det viktigaste som féreningar ger aldre.
9 Ledare for seniorer ska vara 6dmjuka, lyhérda och kunna anpassa
aktiviteter efter individ och dagsform.
9 Mottagandet ar viktigt for malgruppen 65+. De behéver kdnna att
de &r vdlkomna utan krav pa prestation.

.
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Har noterar ni vilka inom malgruppen ni har idag, vilka aktiviteter ni har fér dem och hur de f6ljs upp.
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Exempel pa aktiviteter

Malgruppen 65+ ar en heterogen malgrupp. Forutsittningar, 6nskemal och behov kan se
helt olika ut. Borja med att fraga personer inom malgruppen vad de saknar. Vad tycker de
ar kul och viktigt? Vad tror de kan locka fler dldre till féreningen? Allra bast 4r om nagra
av de dldre som redan ar aktiva vill vara med och arrangera aktiviteter.

Att skapa aktiviteter behOver inte vara sa krangligt. Det kan handla om att arrangera
prova-pa-dagar for att locka till lektionsverksamhet. Men ridningen behover inte sta i
centrum — histen och gemenskapen kring den dr mer an tillrackligt. Det kan ricka med
att klappa eller borsta pa en hist eller kanske géra en promenadslinga med hastfragor pa
anldggningen. Att dka i vagn efter hist kan ocksa vara en bra l6sning foér malgruppen 65+.
Viktigast dr att skapa en métesplats. Nagon form av fika i anslutning till varje aktivitet &r
ett enkelt satt att skapa gemenskap i gruppen.

Kompletterande forelasningar kan vara ett annat sitt att skapa gemenskap och starka
intresset for foreningen. Det kan handla om kost, fysik eller andra &mnen som intresserar.

. Tips!
- @ = Input till kostféreldsning for dldre finns pa
’

Livsmedelsverket Aldre — rdd om bra mat.

..
B N i I [ - TP

Har noterar ni vilka befintliga aktiviteter ni skulle kunna férstarka samt vilka nya ni skulle vilja testa.
Skriv &ven ner hur ni gar vidare samt vem som ansvarar.
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Vad gor andra foreningar?
For att fa inspiration kan ni dven kika runt bland andra féreningar — vad gor de?
Kanske skapa nitverk med andra féreningar i omradet for erfarenhetsutbyte, men
aven for kompletterande verksamhet. Kanske finns det féreningar som kan erbjuda
yoga som komplement? Att samarbeta med en annan forening kan vara l6nsamt for
alla, malgruppen far mojlighet att testa pa en annan idrott samtidigt som fler sociala
motesplatser skapas.

Stim girna av med ert RF-SISU distrikt for stdd i arbetet och idéer om olika teman
samt samverkan med andra idrotter.

L Tips!

/

~ Manga judoklubbar arbetar med konceptet judo4balance,
en tréaningsform som minskar risken for fallolyckor.

.
B N 5 - 1 T - TP

Vilka aktiviteter har andra foreningar och vilka skulle vara bra att starta samverkan med?
Skriv &ven ner hur ni gar vidare samt vem som ansvarar.
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Kommunikation och bemé6tande

Att malgruppen 65+ dr heterogen spelar ocksa en stor roll vad giller kommunikation och
bemdtande. Det kan vara svart att nd nya ur malgruppen. Engagera de dldre medlemmar
som redan finns i féreningen, be dem bjuda med en vén. Lat dem bli ambassadérer, ett
arbete som stédrker bade dem sjdlva men ocksa féreningen.

L Tips!

7/

~ Det kan ju ocksa vara andra mélgrupper i féreningen som kan bjuda in &ldre,
som barn och barnbarn. Evenemang eller tavlingar dar generationer blandas

kan skapa en hérlig stdmning och gemenskap. Ett exempel skulle kunna vara en tavling dar

lagen innehaller tre generationer, det vill sdga far- eller morféralder, foralder och barn.

Andra sitt att sprida information dr att samverka med andra organisationer eller via
andra motesplatser dar dldre traffas. Kartldgg vilka motesplatser for dldre som finns i ert
naromrade dir ni kan sprida information om er verksamhet. Lokala butiker, hdlsocenter,
kommunhus eller kyrkan kan ha anslagstavlor. Tipsa er lokala media och bjud in dem att
komma och ta del av verksamheten. Sjdlvklart ska information dven finnas i féreningens
egna kanaler som anslagstavla, nyhetsbrev, hemsida och sociala medier.

.
B - N & < [ - TN

Har noterar ni hur ska arbeta med kommunikation.
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Bjud in och vilkomna

Gor det sjalvklart for alla medlemmar att prata om foreningen och verksamheten i alla
tinkbara sammanhang. Lat dem beskriva alla moéjligheter som finns. For att det ska
vara mojligt behover de information att sprida om vad, hur och nir nya medlemmar kan
komma och delta i foreningens aktiviteter.

Gor inbjudan sa personlig som mojligt. Det kan vara svart att pa egen hand ta sig till
ett Oppet hus om man inte ar sa aktiv. Informera manniskor som naturligt ar i kontakt
med malgruppen och kan informera om era aktiviteter.

Men det handlar inte bara om att bjuda in. Val pa plats ar det viktigt att kinna sig
vilkommen. Det beh6ver finnas nadgon som tar emot och méter ménniskor utifran vilka
de dr och vad de férmar. Det ger trygghet och inte minst sikerhet.

Nagot annat som skapar trygghet ar kunskap. Se till det finns material att ta del av.
Bade med hiastkunskap och med information om féreningen, om virdegrunden och som
presenterar hdstarna.

_—~~ Tips!
- @ ~ Pa&ridsport.se finns exempel p&

’ inbjudningar/infoblad att utga fran.

.
B - N & < [ - TN

Har noterar ni hur ska arbeta med att bjuda in och bemétande samt vilket material ni kan anvanda.
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Ekonomi

For vissa inom malgruppen kan ekonomi vara en utmaning. Tank darf6ér noga igenom vilka
aktiviteter som beho6ver ha en avgift (ridning) och vilka som skulle kunna vara kostnadsfria
(gemenskap i stallet, promenader). Ridning kréver ridlarare for att det ska bli sikert for hist
och mianniska, sa dven om féreningen hittar bidrag sa kan en symbolisk avgift vara lamplig
for att det ska bli langsiktigt hallbart.

Unders6k om ridavgiften skulle kunna anpassas till malgruppen, genom att korta tiden
till 30—40 minuters aktiv ridtid och l14gga den pa dagtid, det vill siga pa mindre eftertraktad
tid. Ta d&ven med i berdkningen det virde som malgruppen kan innebéra fér féreningen.

Det finns inte s manga riktade bidrag fér denna malgrupp som det finns for barn
och unga men det kan finnas. Stim av hur mojligheterna r hos dessa intressenter i ert
niromrade: kommunen, RF-SISU distriktet, privata fonder/stiftelser, samverkan lokala
foretag som vill synas med denna satsning, kyrkan.

n_—~~ Tips!
- @\— Féreningar med projektidéer for aldre personer kan ansdka

7 om pengar ur Allmdnna arvsfonden. Det ska vara projekt som
syftar till att 6ka aldres delaktighet och inflytande i olika sammanhang,
samt projekt som har som mal att forbattra dldres fysiska och psykiska
hélsa. Ny malgrupp - Allménna arvsfonden

..
B N - [ T - TP

Har noterar ni hur ni ska jobba med prissattning och finansiering.
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Medlemskap, forsidkringar med mera
Diskutera igenom vilka aktiviteter som kraver medlemskap och vilka som inte gor
det. For personer som rider och engagerar sig aktivt i féreningen dr medlemskap en
sjalvklarhet medan for utflykten fran dldreboendet kanske inte kréaver det. Se garna Gver
mojligheten att ge malgruppen 65+ en nagot sinkt medlemsavgift.

Det som ir viktigt att veta dr att alla medlemmar i en férening ansluten till Svenska
Ridsportforbundet omfattas av en olycksfallsforsakring via sitt medlemskap. Det ir
en trygghet och en medlemsférman utan aldersbegriasningar. Det kan vara en viktig
information till vara seniora medlemmar.

L3s mer
9 Forsakringens omfattning: Olycksfallsférsakring

.
B . 1+ ] - T

Har noterar ni hur ni ska jobba med medlemskap, férsakringar med mera.
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Kunskap om aldersgruppen
Manga dldre ar pigga och vitala, men samtidigt blir kroppen dldre och det méaste
ridlarare for dldre ha kunskap om och ta hdansyn till.

Det finns 4nnu ingen samlad kunskap om hur ridning beh6ver anpassas till dldres
fysiska och psykiska formaga samt hur ridsport kan starka aldres fysiska férmaga och
vialmaende. Viss kunskap och erfarenhet kan himtas fran ridning fér personer med
funktionsnedséattning.

Aktiv senior ir en basutbildning fér den som leder, ska borja leda eller helt enkelt
ar nyfiken pa att veta mer om att leda aldre i fysisk aktivitet och traning. Utbildningen
ger grundliaggande kunskaper om kroppen och aldrandet, effekterna av fysisk aktivitet
samt om ledarskap och bemotande. Aktiv senior ar webbaserad och skapad av Korpen i
samverkan med PRO med projektmedel fran Postkodstiftelsen. Vissa RF-SISU distrikt
arrangerar ocksa denna utbildning.

Las mer

9 Mer information om utbildningen finns har:

o Korpen far fler seniorer i rérelse — Aktiv senior - PRO.
9 Det finns ocksa bra kunskap att hdmta pa Svenska Friidrottsférbundets
informationssida om Frisk friidrott Veteranfriidrott: Frisk.friidrott
9 Riksidrottsférbundet har tagit fram undersékningen Seniorbarometern. Den
visar att idrottande &ldre upplever livet som roligare, mer rikt pa vanner och att
gemenskap och tillhérighet &r det basta som féreningsidrotten ger dem.
Las mer om undersoékningen har: PowerPoint Presentation

.
B N 5 - T T - TP

Har noterar ni vad ni behdver goéra for att 6ka kunskap om é&ldres fysiska och psykiska formaga.
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Stod fran RF-SISU distriktet

RF-SISU distriktens uppdrag ar att stodja, foretrdda, leda och samordna
idrottsrorelsen i gemensamma fragor pa regional och lokal niva. De bidrar ocksa

till idrottens utveckling genom folkbildning och utbildning i idrottsféreningar och
specialidrottsdistriktsférbund. Ta darfor garna hjilp av ditt RF-SISU distrikt da ni
utvecklar verksamhet for dldre i er forening. Det kan handla om att diskutera idéer, fa
tips och stod.

Be din idrottskonsulent att delge och/eller skapa mo6tesplatser for utbyte av
erfarenheter, liksom idrottsoverskridande kontakter, for att hitta en bra samverkan
mellan féreningar.

Distrikten har ofta ett gott nitverk av kontakter i kommun och region som kan ge dn
mer vigledning och an fler samverkansparter med mojliga ingangar till malgruppen.

Vidare kan foreningen fa st6d till folkbildningsverksamhet kopplad till malgruppen.
Kanske finns det dessutom négon ytterligare ekonomisk hjélp att fa.

.
B - X < 1. - T

Har noterar ni vilket stdd och vilja méjligheter som finns hos RF-SISU distriktet.
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Dialog med kommunen

Ridklubben dr en unik stallbacke fylld av méjligheter. Dar kan minniskor vixa och ma
bra tillsammans med héstar hela livet. Infor hasten ar vi alla lika och manniskor kan
uppticka eller atervinda till ridsporten nir som helst. En kommun har mycket att vinna
pa ett samarbete med ridsportféreningen for att skapa aktiviteter och starka hilsa och
vialmaende hos dldre.

Bredden pa verksamheten gor ridsporten attraktiv som en idrott fér dldre. Det finns
sd mycket runt omKkring ridningen, nagot for i stort sett alla. Fér deltagarna finns har
manga hilsofrimjande aspekter, som kan leda till 6kad livskvalitet. Att det handlar om
djur och natur gor att malgruppen kan breddas dn mer.

Utga ifran mojligheterna i just er férening, beskriv vardet och anvédnd gérna
materialet i ridsportens verktygslada for kommunsamverkan: Kommunsamarbete —
Svenska Ridsportférbundet

En idé ar att involvera kommunen i en satsning pa verksamhet fér en malgrupp
som tidigare haft begransad mojlighet att ta del av ridsportens utbud. Det kan vara
manniskor som idag finns i kommunens dldreboenden eller har hemtjénst.

Be er foreningskontakt pa kommunen om hjilp for att n de i kommunen som jobbar
med malgruppen dldre. Som exempel har vissa kommuner aktivitetssamordnare pa
dldreboenden.

Beskriv konkreta exempel pa hur verksamheten kan se ut. Involvera girna nagon fran
malgruppen i arbetet.

E Mer information

9 Ridsportens verktygslada fér kommunsamverkan

.
B - N < 1 - T

Har noterar ni vad ni behdver gora for att starka kommundialogen.
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Samverka med seniororganisationer

Seniororganisationer ir oberoende medlemsorganisationer, som arbetar for att skapa
motesplatser och forbéttra villkor for dldre i samhéllet. De tva storsta dr Pensionérernas
riksorganisation (PRO) och SPF Seniorerna. Bida organisationerna arrangerar aktiviteter
for att starka gemenskap, hilsa och livskvalitet. Genom samverkan kan féreningen bidra
till seniororganisationens utbud, som i sin tur hjdlper féreningen att nd malgruppen.

Ta en personlig kontakt med den lokala pensionarsféreningen. Ring och boka tid for
ett mote dar ni kan diskutera igenom mojliga samarbeten. Bjud gdrna in till ridskolan for
att visa hur det ser ut, hur en aktivitet kan ga till och vilka moéjligheter som finns. Denna
information ar viktig for att seniororganisationen ska kunna férmedla den vidare till
sina medlemmar.

Ett besOk visar ocksa hur tillginglig anldggningen dr. Kommer man fram 6verallt med
rullstol eller rullator? Finns det ramp for att kunna sitta upp pa histen? Ar det litt att
hitta pa och litt att fa en 6verblick av anldggningen?

Det ar viktigt att bryta férestillningen om att det bara dr barn och unga som ror sig i
ridsporten. Man maste visa att det ar mgjligt, och inte alls konstigt, att aka till ridskolan
for att rida eller for att bara hjilpa till &ven ndr man ar 65+.

9 Om Pensionéarernas riksorganisation (PRO)
D 9 Om SPF Seniorerna

E Mer information

.
T - N < [ - T

Har noterar ni vad ni behdver gora for att starta samverkan med seniororganisationer.
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Fritidsbanken som skyltfonster

Hos Fritidsbanken kan man lana utrustning till sport- och friluftsaktiviteter,

ungefir som bocker fran ett bibliotek. Men hir kan ni ocksa marknadsfoéra er forening
och ridsporten.

I Fagersta har ett samarbete mellan Fritidsbanken och Fagersta Ryttarklubb inletts.
Tillsammans har man skapat en vil synlig "ridsporthérna” hos Fritidsbanken. I den
hornan finns inte bara info om ridsporten och féreningen utan dven annan information,
som en vigbeskrivning till klubben. Personalen pa Fritidsbanken har da mgjlighet att
beritta mer om var man kan rida och tipsa om prova-pa-verksamhet. Gemensamt har
man ocksa bestdmt att sdkerhetsutrustning, som till exempel hjdlmar, ska finnas hos
ridklubben.

Fritidsbankens grundpelare &r att "Alla far 1ana”, “Allt dr gratis” och att det handlar
om ”Ateranvind utrustning”. Tanken med utlanen ir att fler ska rora sig aktivt och ges
ett brett urval av prova-pa-idrotter. Det gynnar hela idrottslivet.

Manga kommer till Fritidsbanken for att 1ana en viss utrustning, som exempelvis
ett par skridskor. Ofta hittar de till fler idrotter tack vare att de blir synliga i butiken.
Ryttarklubben i Fagersta och personalen pa Fritidsbanken tycker att det har blivit ett riktigt
roligt samarbete for att fler ska uppticka gladjen med ridsport. Ett exempel dr satsning pa
kapphistar som Fritidsbanken bygger och som kan vara en del av rorelsesatsningar i skolan.

Mer information
9 Om Fritidsbanken
o 9 Om samarbete mellan Fritidsbanken och Svenska Ridsportférbundet,
kontakta matilda.wennstrom@ridsport.se

.
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Har noterar ni vad ni behdver gora for att starta samverkan med Fritidsbanken.
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Detta var nagra tips och
utgangspunkter for att starka
och utveckla verksamheten for
foreningens aldre. Kom ihag att
notera vad just ni i er férening ska
gora vid varje punkt.
Sammanstall sedan detta i en
konkret handlingsplan. Mall for
handlingsplan finns pa ridsport.se.
Ta garna hjalp av ert ridsportdistrikt
och RF-SISU distrikt i arbetet.

Har ni fragor eller funderingar om
innehallet i denna lathund kontakta

maria.thun@ridsport.se eller matilda.wennstrom@ridsport.se

Lycka till!
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