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Informasjon og tips 

Presentasjonen inneholder noe fakta om ulykkesstatistikk og årsaker, og aktiviteter innenfor 

temaene syn, hørsel og førlighet. Denne veilederen inneholder supplerende faktastoff som 

kan formidles i foredragsform, og forslag til aktiviteter som involverer deltagerne.  

Det er lagt opp til at dere kan avslutte med en gåtur i nærmiljøet for å oppsøke relevante 

trafikksituasjoner. 

Det kan ta om lag 75 minutter å gjennomføre opplegget uten tur. Dersom tiden er knapp, er 

det er mulig å vektlegge mest de delene som er spesielt relevante. I tillegg er det lurt å legge 

inn pause. Tidsestimatet er høyst veiledende da det er avhengig av størrelse på gruppen og 

hvor lang tid som brukes på samtale og refleksjon rundt hvert emne. 

Se i den generelle veilederen for blant annet metoder og tips. 
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Lysbilde 1 – Syn, hørsel og førlighet

 

Forside 
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Lysbilde 2 – Hva vil vi gjøre i dag? 

 

Aktivitet: Involvere deltagerne 

Bli enig om dagsorden. Spør gjerne hva de syns er viktigst å bruke mest tid på. 
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Lysbilde 3 – Hvorfor går vi? Hva trenger vi? 

 

Aktivitet: Involvere deltagerne 

Presentere seg og kartlegge: 

Hvem er vi som er til stede? Hva er den enkelte interessert i, mosjon eller spasertur, hvilke 

behov og utfordringer opplever den enkelte når hun/han er ute og går? 

Det kan skape god stemning å ta en runde i gruppen der alle presenterer seg og sier hva de 

legger mest vekt på blant stikkordene, eventuelt håndsopprekning. Kanskje de har flere 

stikkord å bidra med? Denne aktiviteten kan være med på å styre hvilke temaer vi bruker mer 

tid på enn andre.  
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Lysbilde 4 – Om lysten til å gå

 

Aktivitet: Foredra 

Vi vet at den eldre delen av befolkningen er en gruppe som øker i antall, og alt tyder på at 

gruppen generelt sett har til hensikt å være aktive og mobile. Dette har mange gevinster 

både på individnivå og for samfunnet. Samtidig medfører det en risiko for at det vil inntreffe 

flere trafikkulykker der eldre er involvert. 

Vi vet at ulykker med eldre fotgjengere ofte får et mer alvorlig utfall enn ulykker der yngre er 

involvert fordi kroppens tåleevne blir mindre med årene. De siste årene har det i stor grad 

vært fokus på de yngre i trafikken. Nå viser statistikken at ulykkestallene går tilbake for 

denne gruppen, mens for eldre trafikanter stiger tallene. Fra fylte 75 år øker risikoen for å bli 

drept eller hardt skadet som fotgjenger dramatisk. Dette er gode grunner for å iverksette 

tiltak som kan minske risikoen for at ulykker der eldre fotgjengere er innblandet, inntreffer. 

De største risikoene for gående over 75 år er knyttet til synlighet, kryssing av veg og tunge 

kjøretøyer, ofte kombinert med svekket syn/hørsel/bevegelighet, og manglende bruk av 

refleks. Ved å rette tilbudet mot de som er yngre enn 75 år, kan det virke forebyggende før 

man når kritisk alder. 

Statens vegvesen, Trygg Trafikk og Pensjonistforbundet har samarbeidet om tiltaket med 

mål om økt trygghet for fotgjengere over 75 år.  
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Lysbilde 5 – Hvorfor tiltak for godt voksne fotgjengere? 

 

Aktivitet: Foredra 

Fotgjengeres risiko for å bli drept eller hardt skadd (pr mill. gåkm), fordelt på alder og 

kjønn. Basert på ulykkesdata for 2005-2013 og antall km som gås fra RVU 

(Reisevaneundersøkelsen) 2009/2010. 

Godt voksne kvinner har betydelig høyere risiko for å bli drept eller hardt skadd i 

fotgjengerulykker enn godt voksne menn. Forskjellen begynner allerede i aldersgruppa 55 – 

64 år og øker i aldersgruppene 65 – 74 år og 75+. For kvinner i aldersgruppa 75+ er det 

nær 8 ganger høyere risiko for å bli drept eller hardt skadd pr km som fotgjenger 

sammenliknet med kvinner i aldersgruppa 13 – 64 år. 
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Lysbilde 6 - Hvorfor tiltak for godt voksne fotgjengere? 

 

Aktivitet: Dele erfaringer 

Hva tenker vi om risikoen ved å være fotgjenger? Har noen opplevd eller vært vitne til 

ubehagelige hendelser, nestenulykker eller ulykker som involverte fotgjenger, og vil fortelle 

litt om det? 

Aktivitet: Diskutere 

Hva mener vi om påstanden «Eldre fotgjengere tar det ofte for gitt at de blir sett, oppdager 

ikke kjøretøyet i tide til å avverge ulykken og bruker sjelden refleks» (Statens vegvesen, 

Region øst januar 2013, Temaanalyse av eldreulykker, en analyse av vegtrafikkulykker med 

eldre trafikanter i Norge 2005-2011). 

Gjelder dette meg? Gi deltagerne tid til å tenke og samtale, gjerne to og to, før dere 

oppsummerer i fellesskap. Aktuelle problemstillinger som kan komme opp: 

• Samspill i trafikken 

• «Eldre» er en gruppe med store forskjeller 

• Tror jeg at jeg er synlig uten at det er tilfelle? 

• Hva kan jeg selv gjøre for å gå tryggest mulig? 

• Hvilke forutsetninger har jeg for å oppdage kjøretøyet? 
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Lysbilde 7 - Syn

 

Aktivitet: Dele erfaringer 

De vanligste årsakene til aldersrelaterte synsproblemer er 

• aldersbetinget makuladegenerasjon – AMD (Makuladegenerasjon er en tilstand som 

medfører varig skade i skarpsynområdet i øyet (makula). De første forandringene 

merkes ved at synet blir uklart, rette linjer får gjerne "en bulk" på seg og enkelte 

bokstaver faller ut når du forsøker å lese. Fargene synes ofte mindre klare enn vanlig. 

Det er synet i sentrum som svekkes (skarpsynet), mens synet i periferien blir bevart. 

Kilde: nhi.no) 

• grå stær (katarakt) 

• grønn stær (glaucom) 

• diabetes 

• synsvansker etter hjerneslag 

10 % av alle over 70 år mister lesesynet. 

Hver 10. person over 70 år er praktisk blinde av aldersbetinget makuladegenerasjon. 

Synstapsimulatoren viser hvordan nedsatt syn kan arte seg for noen, men synstap er 

individuelle og kan oppleves forskjellig. 

(Kilde: Sansetap.no) 

Tips: Inviter gjerne en optiker til å komme og fortelle om syn og aldring.  
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Lysbilde 8 - Syn

 

Aktivitet: Oppleve film 

«Ser du fotgjengeren?» ved Norges optikerforbund: Filmen om mørkesyn tar i stor grad 

bilførerens perspektiv, men poengterer tydelig at mørkesynet svekkes med alderen. (Klikk på 

play-knappen.) 

Aktivitet: Reflektere og dele erfaringer 

Som fotgjenger, hvilke utfordringer følger med nedsatt syn? Hvordan kan vi kompensere? Gi 

deltagerne tid til å tenke og samtale, gjerne to og to, før dere oppsummerer i fellesskap. 

Aktuelle problemstillinger som kan komme opp: 

• Ser jeg bilen som kommer? 

o Størrelse på kjøretøyet 

o Fargen på bilen og omgivelsene 

o Årstid og værforhold 

o Lysforhold og tid på døgnet 

o Topografiske forhold (bakke, sving) 

• Beregning av avstand og fart 

o Jo lengre unna, jo større feilmargin 

• Å orientere seg før vi krysser vegen 

• Vente til bilen stanser 
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Lysbilde 9 – Syn

 

Aktivitet: Samtale og diskutere 

Hvilke tiltak har dere erfart? Har du nytte av det? 

Begrepsforklaring: 

Ledelinjer er for blinde og svaksynte. 

«Ledende elementer som er lagt kun for at synshemmede skal benytte dem til sin 

orientering, og som har standardisert utforming».  

Dette er heller lagt ned i gategrunnen. «Knotter» indikerer fare (for eksempel trapp eller at 

du er på vei ut i kjørebanen. Langsgående riller angir retning, og brukes også på 

bussholdeplass for å markere stedet der bussen skal stoppe. (Kilde: TØI, 2013). For å angi 

retning brukes det først og fremst naturlige ledelinjer: kantsteiner, fasader etc. 
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Lysbilde 10 - Hørsel

 

Aktivitet: Foredra 

Hørselen svekkes gradvis, derfor kan det ta lang tid før man selv oppfatter at hørselen er 

redusert. Det mest typiske for aldersrelaterte hørselsforandringer er en tiltagende mindre 

følsomhet for høye frekvenser. Dette gjør det vanskelig å oppfatte tale, særlig ved 

bakgrunnsstøy og dårlige lytteforhold. (Kilde: Sansetap.no) 

Aktivitet: Øvelse/demonstrasjon om svekket orienteringssans 

Stå bak ryggen på en person i forskjellige avstander og vinkler, lag en lyd og be 

vedkommende angi retning og avstand. Dersom det er til stede deltagere både med og uten 

svekket hørselssans, kan dere demonstrere forskjellen. Hvis det samtidig er bakgrunnsstøy, 

blir det enda mer utfordrende. For en god opplevelse for alle parter er det en forutsetning at 

det er frivillig og avtales på forhånd med de som blir med på demonstrasjonen. 

Aktivitet: Dele erfaringer og reflektere 

Hvilke konsekvenser får redusert hørsel når vi skal orientere oss i trafikken? Gi deltagerne tid 

til å tenke og samtale, gjerne to og to, før dere oppsummerer i fellesskap. Aktuelle 

problemstillinger som kan komme opp: 

• Stillegående el-biler og syklister 

• Vanskelighet med å oppfatte lyder som kommer bakfra 

• Falsk trygghet dersom man tror man hører bedre enn hva som er tilfelle  
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Lysbilde 11 - Hørsel

 

Til informasjon: 

Det er flere elementer som bidrar til økt tilgjengelighet til transportsystemet for de som har 

nedsatt hørsel.  

Noen av de viktigste er satt opp her. 
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Lysbilde 12 - Bevegelse

 

Aktivitet: Øvelse/demonstrasjon om hvor lang tid det tar å krysse vegbanen 

Bruk lokalet dere er i og mål opp en vegbredde på 8-10 meter, og ta tiden den enkelte 

deltager bruker på strekningen i normalt tempo. Relater det til ulike hastigheter/avstander 

en bil kan ha. Bilens stopplengde er reaksjonslengden pluss bremselengden.  

Eks. 1 Oppmerksom fører og godt veggrep, fart 80 km/t  

Reaksjonstid 1 sek. 22 m. 

+ Bremselengde 32 m. 

= Stopplengde 54 m. 

Eks. 2 Oppmerksom fører og regnvær, fart 80 km/t (bremselengden dobles på vått føre) 

Reaksjonstid 1 sek. 22 m 

+ bremselengde 64 m 

= Stopplengde 86 m 

 Eks. 3 Uoppmerksom fører og godt veggrep, fart 80 km/t 

 Reaksjonstid 3 sek. (22 m x 3 sek.) 66 m 

Bremsestrekning  32 m 



 

15 

 

= Stopplengde  98 m 

 Eks. 4 Uoppmerksom fører og regnvær, fart 80 km/t 

Reaksjonstid 3 sek.  66 m 

+ Bremsestrekning  64 m 

Stopplengde   130 m 

Aktivitet: Reflektere og dele erfaringer 

Hva kan vi gjøre for å kompensere for redusert bevegelighet i trafikken? Gi deltagerne tid til 

å tenke og samtale, gjerne to og to, før dere oppsummerer i fellesskap. Aktuelle 

problemstillinger som kan komme opp: 

• Vente til bilen stanser 

• Øyekontakt med sjåføren 

• Reaksjonsevne 

• Reaksjonstid 

• Bevegelighet 

• Konsekvensen av kroppslig tåleevne 
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Lysbilde 13 - Bevegelse

 

Aktivitet: Dele erfaringer 

• Hvilke benker og hvilesteder fins i nærområdet?  

• Bruker vi dem? 

• Hva savner vi? 

Turtips: Finn lokale turruter der det fins benker og hvilesteder underveis, og gå ruten 

sammen. 
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Lysbilde 14 – Et dikt på vegen

 

Aktivitet: Oppleve dikt 

Definisjon: Hvem er fotgjengere og gående? Begrepet inkluderer også den som fører rullator 

og rullestol, har førerhund, mobilitetsstokk eller lignende (vegtrafikkloven § 2 nr. 3). 

Aktivitet: Samtale, dele erfaringer og diskutere 

Vi har snakket om risikoer ved å være fotgjenger. Men hvilke gevinster får vi av å gå? 

Hva skal til for at vi velger å gå fremfor å kjøre bil? Gi deltagerne tid til å tenke og samtale, 

gjerne to og to, før dere oppsummerer i fellesskap. Aktuelle problemstillinger som kan 

komme opp: 

• Helse og fysiske forutsetninger 

• Tur med hunden 

• Levende nærmiljø 

• Hvilesteder/benker 

• Tunge handleposer 

• Sykle 

• Miljøaspektet: støy, forurensning, luftkvalitet 

• Kollektivtransport og vegnettets kapasitet 

• Gangnett og infrastruktur, forhold for gående og syklende 

• Hvilke mål har din kommune fastsatt for gange? 

Aktivitet: Reflektere 

Still spørsmål til gruppen: Hva slags miljø ønsker vi rundt oss? Hva kan vi selv gjøre?  
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Lysbilde 15 – Ut på tur! 

 

Aktivitet: Gå tur 

La oss gå en tur. Vi tilpasser turen etter gruppens ønsker og behov, og området vi skal gå i. 

Hvilke muligheter har vi, og hvilke utfordringer forventer vi å møte? 


