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Krydda livet med dans - for
en roligare och friskare vardag

Redan for 40 000 ar sedan spelade neandertalarna musik, och troligt ér att de dven dansade. Fortfarande i dag har
dansen en viktig roll i bade hégtidliga tillféllen och vardagslivet i kulturer vérlden éver. Det dr ordlés kommunikation
som kickar igdng kroppens vdlmdende, och de positiva effekterna dr tydliga hos gammal som ung.
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Att dansa lockar fram lekfullhet
och gladje. Nar vi ror oss till musik
utsondras endorfiner som far oss att
ma battre, bli piggare och glomma
bade fysiska som psykiska smartor
for en stund. Genom dans kan vi
uttrycka stora kanslor som ibland
inte far plats i orden - tank bara pa en
eldig flamenco, en melankolisk tango
eller en sensuell salsa. Dessutom ger
dansen fysisk traning: den mjukar upp
vara leder, bygger upp skelettet och
utmanar koordinationsférmagan.Inte
minst mar vi alla bra av beréringen:
den far oss att kdnna oss bekraftade
och sedda.

Dansen kan bidra till bade
forbattrad empatiformaga och

hogre livskvalitet. Dans har

under manga ar anvants for att

hjalpa patienter med bland annat
depressioner, stressrelaterad smarta,
inlarningssvarigheter och demens.
Studierna som visar pa dansens
lakande formdaga ar manga: den ger oss
en fysisk, mental och social stimulans.

Inom dldreomsorgen ar dans ett
effektivt satt att oka den sociala
samvaron, halla igdng kondition och
koordinationsférmaga och dessutom
vacka positiva minnen till liv.

For aldre generationer har dans
varit en viktig del av det sociala
livet. Att g& pa dans var ett satt att
traffas och umgas, och manga aldre

har traffat sin livspartner pa en dans.
Infor dansen fick man chansen att ta pa
sig sina basta klader, lyssna pa musik
och kanske florta lite. Och dansbanan
ar perfekt for att kommunicera just
sadant som man kanske inte tors saga:
istallet for att gd via var fornuftshjarna,

traffar dansen oss rakt i de djupare
delarna av hjarnan. Dar styr kanslorna,
och den direkta kanslomassiga
kontakten stimulerar hjarnan mycket
mer effektivt. Kommunikationen ar
ordl6s och sker pa ett djupare plan.

Adela tilldelades 2015 Solna
kommuns kvalitetspris for projektet
att fora in dans i kundernas vardag. Det
borjade som en mojlighet att forena
bade kunder och personal kring en
gemensam namnare: musiken. Nar vi
ber verksamhetsledare Cecilia Rydh

att beratta om projektet, sager hon att
det @ren av de roligaste sakerna de
gjort. ”Gladjen det ger badde kunder
och personal ar ovarderlig”, sager hon.
"Att se en person med demenssjukdom
minnas varenda steg till varje dans,
eller att kunna hjalp ett par som inte
kunnat dansa tillsammans pa manga,
manga ar, det varmer i hjartat.”

Flera anhoriga har hort av sig till
Adela och berattat om skillnaden de
marker pa sina nara i bAde humor och
halsa nar de kommer hem fran dansen.
"Det ar ett kvitto pa att det vi gor ar vart
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att fortsatta med!”, sdager Cecilia.

Det ar alltid liveband som spelar nar
Adela aker ivag pa dans, sa kan man
inte dansa sjalv gar det utmarkt att
sitta och njuta av musiken till en kopp
kaffe. Utmaningen med projektet

har varit att fa kunder att vaga folja

med och testa. "En kund som till
exempel lider av nedstamdhet behover
mycket bearbetning, och dar har
kontaktpersonen en stor roll. Det galler
att beratta om dansen i god tid och prata
om den kontinuerligt under veckorna
innan dansen”, berattar Cecilia.

Aldre dansare pa scen - en internationell trend
Aven pa professionella dansscener borjar de unga kropparna ge plats for aldre. For ett par ar sedan uppforde ett
danskompanii London stycket Du borde dansa tills du tappar tdnderna, och truppen bestod av professionella
dansare som gdtt i pension. Balettskolor i Sverige har borjat erbjuda kurser for dansare éver 60 ar, och den
varldsberdmda svenska koreografen Mats Ek, 71 ar, har uppfort flera stycken tillsammans med sin fru Ana Laguna, 61
ar, dar paret dansar tillsammans. Ek sdger att &ven om de inte klarar av samma saker som yngre dansare, har de ett
uttryckssatt och en erfarenhet som de yngre dansarna saknar.

Tur att dans har den dar fantastiska,
beroendeframkallande effekten pa
oss manniskor: nar Adelas kunder val
har foljt med pa en danskvall, skriver
de flesta in kommande tillfallen i
kalendern for att inte missa dem!

Telemedicinoch
e-halsa ger mer
tid for mansklig

kontakt

Vad innebdr egentligen e-hdlsa, telemedicin och andra nya begrepp
som blivit till en viktig del av dagens vdrd? Och hur kan vi utnyttja dessa

hjdlpmedel inom dldreomsorgen?

De nordiska landerna var tidigt
bland de mest uppkopplade
landerna i varlden. Vara glesbygder,
med ldnga avstand till ndrmaste
vardinrattning, innebdr att
uppkoppling ar lika med kontakt -
och kontakt ar lika med trygghet.
Aven den som bor ensam i en stuga i
skogen och av ndgon anledning inte
kan [dmna hemmet kan nu snabbt
komma i kontakt med myndigheter,
vardinrattningar eller anhoriga.
Digitaliseringen gor oss sjalvstandigare
och ger oss mojlighet att bo kvar
hemma dven nar vi behdver konstant
stod.

Inom aldreomsorgen har digitala
hjalpmedel, e-tjanster och
telemedicin ibland fatt en orattvis
stampel som ett satt att spara pengar
pa bekostnad av den ménskliga
kontakten. Det ar lite som att saga

att smarttelefoner, tradlost internet
och datorer i klassrummen ar av
ondo - allt beror sa klart pa hur dessa
verktyg anvands. | dag ar e-halsa en
naturlig del av varden och de tekniska
hjalpmedlen gor administrationen
snabbare och effektivare. Det blir alltsa
mer tid 6ver for patientkontakt.

Vad ar vad? Tekniken utvecklas
snabbt, vilket dven paverkar de

begrepp och termer man anvander for
att beskriva den. Flera av de begrepp
som anvands inom varden i daginte
bara klingar lika, utan ligger dessutom
relativt ndra varandra i betydelse.

E-halsa kan kort beskrivas som
samlingsbegreppet for vard och stod
pa distans - det vill sdga informations-
och kommunikationsverktyg som
anvands till férebyggande adtgarder,
diagnos, behandling och 6vervakning
av patientens hélsa. Begreppet
omfattar aven digital kommunikation
mellan kund och vardinrattning.

Valfardsteknologi ligger ndra e-halsa
och omfattar teknik som anvands

for att erbjuda ménniskor storre
trygghet, aktivitet, delaktighet och
sjalvstandighet, samt dven kunskapen
om hur denna teknik ska anvandas.
Valfardsteknologin utnyttjas ofta

for att hjalpa méanniskor med en
funktionsnedséttning eller inom
aldreomsorgen, och kan omfatta till
exempel trygghetslarm och nattliga
overvakningskameror.

Telemedicin star for tekniska
hjdlpmedel som mojliggor vard pa
distans; med hjalp av smarttelefoner,
datorer, matutrustning och andra
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digitala hjalpmedel kan lakare ge

diagnoser, flerdisciplinédra vardteam
diskutera behandlingsmetoder eller
patienter fa rehabilitering pa distans.

Tekniken ska inte ersatta lakare,
vardpersonal eller patienttraffar:
tvartom, den ar ett komplement.
Genom att utnyttja och utveckla ny
teknik sparas bade tid och pengar,
vilket betyder att personalen inom
till exempel aldreomsorgen kan
lagga sin tid dar den behdvs battre.
Personalbristen ar redan ett faktum
inom aldreomsorgen, och Sverige
kommer att se en snabb 6kning

av andelen aldre fram till &r 2035.
Med hjalp av appar och tradlosa

kroppssensorer kan nu varden

madta och halla koll pa var halsai
forebyggande syfte, och med hjalp av
tekniska hjalpmedel kan vi fa bo kvar
hemma langre.

Tekniska hjalpmedel ger oss storre
kontroll, vilket ofta kan resultera i farre
resor till akuten. Detta sparar bade

fysisk och psykisk energi inte bara for
dig som behdver vard, utan dven for
dina anhdriga. Koppla upp dig direkt
mot en lakare, fa hjalp av ett mobilt
hembesoksteam som har med sig

den vardutrustning som behdvs, eller
utrustas med ett trygghetslarm som
star i direktkontakt med hemtjansten.
Andra exempel pa tekniska
hjalpmedel ar trygghetslarm med GPS,
fiarrstyrningsverktyg och olika typer av
anpassade datorer med lattanvanda
och tydliga bildsystem.

Sveriges kommuner och landsting

(SKL) att Sverige dr 2025 ska vara bast
i varlden pa digitalisering och e-hélsa*.
Det betyder att inte bara kommunerna

maste satsa pa de digitala verktygen,
utan dven privata vardforetag
behover hanga med i utvecklingen.

| EU finns en strategi pa plats sedan
2004 for att hjalpa EU-landerna

att inféra e-halsosystem, och flera
bade nationella och internationella
e-halsoprojekt har genomforts med
finansiering frdn EU-kommissionen.

Vasteras i framkant inom arbetet med digitala vardtjanster
Vasterds var den forsta kommunen i Sverige att erbjuda e-hemtjanst, det vill séga en helt digital hemtjanst.
Kommunen tilldelades priset Sveriges e-hdlsokommun 2017 for sitt innovativa arbete med digital halsovard.
E-hemtjanst innebar att en trygghetskamera stalls in i kundens ldgenhet. Kunden tittas sedan till nattetid av
hemtjanstens personal vid 6verenskomna tidpunkter. E-hemtjanst innebar en lugnare natt och mindre “spring” for
den som stressas av detta under natten, men den trygghet som hemtjansten innebdr finns fortfarande kvar. For att
skydda den personliga integriteten sparas inget av materialet som filmas under natten.

Adelas verksamhetsledare Cecilia
Rydh ser positivt pa den tekniska
utvecklingen.

“Eftersom bristen pa vardpersonal
redan i dag ar pataglig, mycket pa
grund av politikernas orimliga krav pa
dem som arbetar inom hemtjansten,
sa ar en digitalisering inte bara ett nytt
alternativt arbetssatt utan faktiskt en
nodvandighet”, sager hon.

Hos Adela har man markt att manga av
kunderna ar 6ppna for att anvanda sig
av digitala hjalpmedel sdsom datorer
eller smartphones. Dessutom, papekar
Rydh, ar alla som har hemtjanst inte
aldre - Adela har flera unga kunder
som pa grund av sjukdom behdver
tillfalligt stod.

Adelas VD Babak Sarhang haller
med. "Manga ganger associeras digital
hélsa till ndgonting negativt som ska
ersatta den manskliga kontakten,

men detta ar fel”, sager han. ”En viss
digitalisering kan tvartom ha en valdigt
positiv paverkan pa varden. Med hjalp
av digitaliseringen kan vi inte minst
hoja kvaliteten kring patientsakerhet

i olika aspekter och starka
kommunikationen.” Sarhang paminner
om att digitaliseringen, trots alla dess
fordelar, aldrig varken kan eller far
ersatta den manskliga kontakten.

* Las mer om detta i Regeringskansliets
och SKL:s gemensamma rapport
"Vision e-halsa 2025” som finns att
ladda ner pa SKL:s hemsida

Nyhetsblad fran Adela Omsorg - oktober 2017

Nar vi kommer hem till Britta har
hon dukat fint med duk pa bordet
och vackra koppar. Det doftar
nybakad sockerkaka och Britta, som ar
kund hos Adela, berattar att hon alltid
alskat att baka. I dag blir det inte lika
ofta som forr — men ndgot ska ju gaster
bjudas pa!

Om Britta ska beskriva sig sjalv med
tre ord, ar snall det forsta hon tanker
pa. "Jag far alltid hora att jag ar alldeles
for snall. Min syster sager att jag ar

sa snall sd jag borde fa stryk!”, séger
hon och skrattar hjartligt samtidigt
som hon serverar oss en bit kaka. En

av anledningarna till att vi var nyfikna
pa Britta ar just hennes glada humor

— trots att vi vet att hon har haft ont,
moter hon oss alltid med ett leende

pa lapparna. Hon sager att hon helt
enkelt har bestamt sig for att ha en
positiv installning till livet. "Man mar sa
mycket béttre av att tdnka positivt, sa
varfor inte gora det?”, sager hon.

Ett undantag var nar Britta lag pa
sjukhus sist. Hon hade fruktansvérda
smartor i ryggen och sag inget slut pa
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Britta Warrén -
underskoterskan
fran Gotland med
hjarta av guld

Britta Warréns vdg fran Gotland till Sundbyberg har
gdtt via storkok i Vdrnamo och underskéterskestudier
pd Kungsholmen, och hennes leende lyser upp vilket
rum som helst. Adelabladet méter en stark kvinna som
inte ger upp i forsta taget och som har bestdmt sig for
att géra det bdsta av livet.

elandet — dé var det svart att halla kvar
den positiva attityden. Men hon bet
ihop och kampade sig igenom det. |
dag mar Britta mycket béttre, och vi
forstar varfor hon ocksa beskriver sig
som envis. Det kravs mycket viljestyrka
for att orka halla humoret och hoppet
uppe genom smarta och stora
livsforandringar.

Gotlandska Britta flyttade som
18-aring till Smaland och karleken.
Hon hittade jobb pa ett storkok, och
det unga paret fick en son. Pa storkdket
larde sig Britta att bade stycka kott och
laga mat for ménga - ett tungt men
[arorikt arbete. Men livet i Varnamo var
inte latt. Brittas svarmor och svagerska
behandlade henneilla, och hennes
man var for snall for att sdga ifran.

Det ledde till slut till skilsméssa, och
Britta flyttade tillbaka till Gotland. Hon
och exmaken beholl dock kontakten
genom livet.

En tidigare drom om att bli
underskoterska fick Britta att soka
till underskoterskeutbildningen pa
Kungsholmen, och efter examen

fick hon jobb pa Hogdalens
sjukhus. Sjukhusets forestandarinna
erbjod Britta att hyra en lagenhet i
Sundbyberg - och Britta nappade sa
klart.

Britta stortrivdes med jobbet som
underskoterska och hann dven jobba
i tjugo ar pa Sabbatsbergs sjukhus.
Men alla tunga lyft innebar att hofterna
tog mycket stryk, och hon opererades
flera gdnger. "Det slutade med att jag
felopererades och fick en nervskada”,
berattar hon. Efter operationen
hamnade hon i rullstol och blev
sjukpensionar.

Men Britta valjer att se den positiva
sidan: "Nar jag hamnade pa sjukhus
pa grund av mina hoftproblem, lag
jagisamma sal som en kvinna som
hade en lagenhet med hiss, ocksa i
Sundbyberg”, berattar hon. "Hon gick
med pa att byta lagenhet rakt av med
mig, och det var perfekt - jag behdvde
ju hiss! Du ser vilken tur jag har haft”,
sager Britta med ett skratt samtidigt
som hon bjuder pd patar till kaffet.
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| somras, efter en midsommar pa
akuten, insag Britta att hon behovde
hjalp att klara sighemma. "Sedan

juli har jag haft tjejerna fran Adela

har, och det fungerar jattebra. Trots
attjag kom som ny kund mitt under
semesterperioden, sa har det varit bra
kontinuitet. Tjejen som kommit till mig
under sommaren har blivit min favorit
- jag ser verkligen fram emot att traffa
henne de helger hon arbetar nu!”, sager
Britta med ett leende.

Vi avslutar intervjun med att fraga
Britta vad hon drommer om. "Jag
spelar ju bingolotto varje sondag, sa
det vore val att vinna storvinsten, d&”,
sager Britta och skrattar. Och vad skulle
hon géra om hon vann? Britta behover
inte fundera ldnge. "Da skulle jag ge
en bra del till min fina van Ronny. Han
finns alltid dar for mig, sa det skulle
vara kul att atergdlda honom for allt
han gor”

Britta intervjuades av Cecilia Rydh,
verksamhetsledare pd Adela

Britta Warrén

Sundbybergsbo och fore detta
underskoterska

Vad ar det viktigaste for att du

ska ma bra? Slippa vark, vara
sjalvstandig igen (“Fa komma ut och
kora sjalv i elstolen!”)

Beskriv dig sjalv med tre ord!
Snall, envis och positiv

Kicki har i tre ar varit en del av
Adelas hemtjanstteam som hjalper
kunden med badde stort och smatt

i hemmet och vardagen. Nar vi ber
henne att beskriva en vanlig dag pa
jobbet sager hon att det inte finns
nagra vanliga dagar. “Ingen dag ar den
andra lik”, berattar hon, "det hander
nagot i stort sett varje dag. Men vi ar
ett bra gdng som jobbar pa Adela, sa vi
hjalps at att [0sa akuta saker.”

Vad har hon lart sig av sina arinom
hemtjansten? Svaret &r ndgot vi

alla kanske skulle behova merav -
lyhodrdhet och tédlamod. Andra viktiga
egenskaper ar empati och formagan
att [dsa av manniskor och deras olika
behov. Alla vill ha hjalp pa sitt eget

Kicki foljer drommen
om Dalarna efter
aren hos Adela

Pa varje foretag finns en handfull personer som

ndstan kdnns som en del av foretagets sjdl, sjélva
grundstommen. En sddan person dr Ann-Christine
Berlin - for de flesta helt enkelt kdind som Kicki. Vi
lyckades fa en pratstund med Kicki innan hon efter sina
tre dr hos Adela fortsdtter ut pa nya dventyr.

satt”, sager Kicki. Hennes favoritstund
pa jobbet &r nar det finns lite tid dver:
nar hon kan satta sig ner och prata lite
med kunden, fa héra om tidigare resor
och andra aventyr. “Eller nar vi kan ta
en promenad, kanske ga och fika. Det
brukar vara valdigt uppskattat.”

Nagot Kicki daremot garna skulle
andra pa ar tidspressen - och hon
arinte ensam bland hemtjanstens
personal att Onska att det inte alltid
vore sa brattom. "Den bestallda tiden
fran kommunen ar ofta inte tillracklig,
speciellt hos vara dementa kunder”,
berattar hon. Det blir svart att ge god
och proffsig omvardnad med for lite
tid. Till exempel, sdger hon, finns

det inte alltid tid for att stétta och

uppmuntra kunden att skota hygienen
pa egen hand, eller att sitta med som
sallskap vid maltider.

Redan innan Kicki kom till Adela
hade hon arbetat inom hemtjansten,
och aven inom den palliativa varden.
En fore detta kollega jobbade pad Adela
och tipsade chefen om Kicki. "Jag har
alltid velat jobba inom omsorgen, det
kanns meningsfullt och ger mig mycket
gladje”, séger hon. Det ar viktigt for
henne att kunden kanner sig trygg med
henne och att det finns en kontinuitet

i arbetet - "alla mina kara kunder ska

fa en bra dag och god omvardnad!”.
Hos Adela tycker hon att stamningen
arvarm och familjar, det ar hogt i tak.
Foretaget kanns lagom stort och har ett

bra ledarskap.

Trots alla fina sidor med jobbet har
det blivit dags for en forandring.

Nu flyttar Kicki "tillsammans med min
alskling Per” till en gard i Dalarna.
Garden har en stor tradgard med
bade gronsaksland och vaxthus, ochi
skogarna omkring finns bar och svamp
att plocka. Paret ager varsin mer an
femtio dr gammal motorcykel, s& det
blir nog en och annan MC-tur ocksa.
Tittar hon tio ar framat i spakulan ar
hon kvar i Dalarna och familjen har

utokats: “Jag ar biodlare, har hons och
en tupp pa garden. Vi har dven hund
och katt, kanske en minigris, och en
asnal”.

Vi rundar av intervjun med en sista
halsning fran Kicki till kollegor och
kunder pa Adela. "Jag vill tacka alla
trevliga jobbarkompisar pa Adela for
gott samarbete - och tack alla trevliga
kunder som jag har fatt tréffa under
mina tre ar. Jag kommer att sakna er
allal”
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Kicki intervjuades av Cecilia Rydh,
verksamhetsledare pd Adela

Ann-Christine ”Kicki” Berlin

Fore detta Adelamedarbetare som
nu flyttar till Dalarna

Intressen: garden i Dalarna,
tradgardsarbete, promenader i
skogen och turer med motorcykeln
fran 1950-talet

Beskriv dig sjalv med tre ord!
Arlig, ansvarsfull och positiv

Tel. 010-16 &5 D00 (5ppst

whww adelaomsorg.se
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Babyboom hos Adela

I forra numret av Adelabladet kunde du ldsa om bebisbesok pa dldreboende,
och i det hdr numret fortsdtter vi pa temat. Hdr kommer en hdlsning fran
Adelamedarbetarna och de blivande eller nyblivna féréldrarna Louise, Samara
och Tadios. Vi hélsar den nya generationen vilkommen till Adelafamiljen!

Louise Gren - vdntar sitt forsta barn i
bérjan pd november

Roll: kommunansvarig for Solna

“Jag borjade som Adela Omsorg varen 2013
som underskoterska ute hos kunderna. |
februari 2015 fick jag ett erbjudande om att
bli kommunansvarig for Solna.”

Beskriv dig sjalv med tre ord: lojal,
omtanksam och arbetsvillig.

Vad ar det basta med ditt arbete?

Alla moten med manniskor och kanslan av
att gora nytta.

Samara Aldabak - fick en liten Céline 7/9

Roll: administrator for Solna
“Jag borjade som underskoterska hos Adela

Omsorg 2015. Jag alskade verkligen att
arbeta ute hos kundernal | bérjan av 2017
borjade jag pa kontoret som administrator
for Solna - det innebar att jag har fatt behélla
kontakten med de dldre”

Beskriv dig sjalv med 3 ord: palitlig,
driftig och malinriktad

Vad ar det basta med ditt arbete?

Att det finns mojlighet till personlig
utveckling; jag har det basta av tva varldar,
med utmanande administrativa uppgifter
och kundkontakten med de aldre.

Tadios Tadesse - hér med lille Lucas,
fodd 27/7
.'1!'-\'_::‘___

Roll: underskaterska och arbetsledare for
helgpatrullen

”Jag borjade pa Adela Omsorg bara en kort
tid efter att Adela Omsorg startade.”
Beskriv dig sjalv med 3 ord: hjalpsam,
glad och positiv.

Vad ar det basta med ditt arbete?

Den fina kontakten man far med méanniskor
och kanslan av att géra en annan manniska
glad.

PERSONLIG
ASSISTANS

Adela Omsorg har
tillstandsbeslut fran

Socialstyrelsen att
erbjuda personlig

assistans till barn,
unga och vuxna.

Kontakta oss - vi
berdttar garna mer!
010-16 &5 000

Oppet vardagar 8-21

samil helger 10=21

www.adelaomsorg.se




