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FORORD

Det delprojekt, som redovisas hir, bygger pa ett koncept kallat Form-
kontroll for dldre, som utvecklats av Kerstin Frindin. Tanken ir att
erbjuda dldre manniskor en arena, ett s.k. Hilsans Hus, dir man utéver
olika typer av fysisk trining ocksé erbjuds méjlighet till social och kulturell
samvaro. Projektet, som genomfordes i Kinna, Orby och Skene, initierades
av FoU Sjuhirad Vilfird och samfinansierades samt genomfordes utifran
stimulansmedel tillsammans med Marks kommun.

Vikten av hilsopromotion och nyttan av regelbunden fysisk aktivitet pa
dldre dagar dr numera vil vetenskapligt belagd, men manga ildre personer
nas indé inte av budskapet. For att kunna finga upp riskpersoner i tid,
innan onddig funktionsnedsittning ir ett faktum, krivs en modell dir dldre,
inaktiva personer kan komma i dtnjutande av sjukgymnastisk beddmning
och individuellt anpassad, langsiktig fysisk aktivitet. Kontakten inleds
med ett méte med sjukgymnast, som gor en bedomning av bade fysisk
aktivitetsnivd och funktioner som muskelstyrka, balans, gingformaga,
kondition och liknande. Utifran resultatet formuleras mal i samrad med
deltagaren och individuellt anpassade triningsprogram och aktiviteter
planeras. Uppféljning och revidering av triningen sker fortlopande. I de
egna lokalerna erbjuds t.ex. styrketrining och riktade gymnastikgrupper
(som t.ex. balans, kondition, tai chi) medan slussning kan ske till
promenadgrupper, vattengymnastik och en miangd andra aktiviteter.

Hela projektet kommer att redovisas i tre olika delar, varav den hir
foreliggande rapporten baseras pé intervjuer med deltagare.

De kommande rapporterna utgér frin en randomiserad, kontrollerad
studie och redovisar resultat avseende aktivitetsnivi och funktion,
respektive livskvalitet och hilsoekonomiska aspekter.

Boris i februari 2012

Kerstin Friandin
Docent i sjukgymnastik och vetenskaplig ledare vid FoUS
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BAKGRUND

Medellivslingden i Sverige och stora delar av virlden har under 1900-talet
okat dramatiskt och fortsdtter att oka [1]. Att frimja en god hilsa och
en hog livskvalitet upp i dren dr en stor utmaning for samhillet. I en
ofta anvind biomedicinsk modell karaktiriseras “det goda aldrandet” av
a) frinvaro av sjukdom och funktionsnedsittning, b) hog kognitiv och
fysisk funktion och c) socialt och produktivt engagemang i livet [2]. En
annan sammanstillning fann 29 olika definitioner av "ett gott dldrande”,
dir fysisk funktionsformaga var det vanligaste féorekommande kriteriet [3].
Réadande biomedicinska kriterier for "ett gott dldrande” skiljer sig fran dldre
personers egna, vilka i subjektiva sjdlvskattningar i en hogre grad anser sig
ha ett gott dldrande [4]. Sociala relationer, optimism och en kinsla av
mening ir aspekter som anses vara viktiga bland ildre sjilva [5-8].

Det finns idag betydande bevis for att hilsovinsterna av fysisk aktivitet
dr ungefir desamma hos dldre manniskor som i de yngre dldersgrupperna
[9]. Fysisk aktivitet definieras som “varje kroppsrorelse producerad av
skelettmuskulatur som resulterar i energiforbrukning” och fysisk trining
som “en fysisk aktivitet som 4r planerad, strukturerad, repetitiv och
malmedveten”[10] Studier har visat att uthallighet [11], muskelstyrka
[12], gingformaga [13] och balans [14] kan forbdttras genom trining
oavsett alder, och att onodig nedging av funktionsformaga kan férhindras
[15]. Studier har ocksa visat ett samband mellan fysisk trining och en
minskad risk f6r depression [16] och kognitiv funktionsnedsittning hos
dldre [17]. Samband mellan lag fysisk aktivitets niva och ett flertal kroniska
sjukdomar, och dven for tidig dod har ocksé pavisats [18].

De senaste decennierna har mer patientnira matt pa hilsa och
vilbefinnande fatt ett 6kat fokus. Interventioner med fysisk trining har
visats kunna paverka fleraaspekteravlivskvalitet, framforallthilsorelaterade.
Gillande effekter pd mer 6vergripande livskvalitet och vilbefinnande ir
resultaten mer skiftande, delvis beroende pa att olika studier har olika fokus
gillande typ, duration, frekvens och intensitet av fysisk trining. For att fa
en okad forstielse av sambandet mellan fysisk aktivitet och livskvalitet ar
det av intresse att fokusera pd bakomliggande (medierande) faktorer och
pa faktorer som kan péverka styrkan och riktningen (modererande) [19].
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Nir det giller hilsofrimjande fordelar med fysisk aktivitet har det visat
sig att sjukvéird och samhille i hg grad betonar fysiologiska hilsovinster
medan ildre sjilva betonar psykologisk och social beléning. Enligt dldre
sjdlva bor interventioner for att frimja ett gott aldrande innehalla rikcad
information med effektiva copingstrategier, frimja aktivitet och socialt
deltagande och vara meningsfull [5].

Det ar viktigt att de interventioner och de matt pa hilsa och livskvalitet
vi anvinder idr av betydelse dven for den enskilda individen. For att styra
dtgdrder for att frimja hilsa och vilbefinnande, och f6r att utvirdera ritt
saker, finns det ett behov av en okad forstaelse for pa vilket site fysisk
aktivitet kan ha en betydelse for idldre sjilva.

Sammanfattning av projektet Formkontroll for aldre

FoU Sjuhirad Vilfird startade viren 2008, i samverkan med Marks
kommun, interventionsprojektet Formkontroll for ildre, i Kinna, Orby
och Skene. Det var ett hilsofrimjande projekt baserat pa ett koncept
som innebar att minniskor >75 dr med lig aktivitetsnivd inbjods till
sjukgymnastisk bedémning av sin fysiska form i ett s.k. Hilsans Hus. Sextio
personer rekryterades och randomiserades till en interventionsgrupp, med
individanpassade trinings- och aktivitetsrdd pigiende i sex manader, och
en kontrollgrupp.

For interventionsgruppen genomférdes, i samrad med deltagaren,
skriddarsydda triningsprogram och aktiviteter som sedan foljdes upp
regelbundet. Interventionsgruppen trinade cirka tva ganger per vecka och
triningen bestod av individuell styrke- balans- och konditionstrining och
grupptrining med olika inriktning. I lokalen erbjods ocksa foreldsningar
om t.ex. normalt dldrande, triningsbarhet och kost eller om andra imnen
som deltagarna sjilva ville ha belysta. Majlighet fanns ocksa till kulturella
aktiviteter och social samvaro. Deltagarna testades fore respektive sex
ménader efter avslutad intervention gillande fysisk funktion, aktivitetsniva,
hilsorelaterad livskvalitet och liknande.

Nyckelord: fysisk aktivitet, dldre personer, erfarenheter, kvalitativ.
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SYFTE

Syftet med denna delstudie var att synliggdra ildre personers tankar
och erfarenheter kring betydelsen av fysisk trining enligt konceptet
Formkontroll for ildre.

METOD

Deltagare

Intervjuer genomfordes med ett strategiskt urval av 18 personer fran
interventionsgruppen i projektet Formkontroll for ildre gillande kon,
boendemiljo och civilstatus. Fem av dem var kvinnor och fem var
ensamboende. Medelildern var 81 ar (variationsvidd 77-90).

De blev tillfragade om deltagande i denna studie via ett skriftligt utskick
och ett uppféljande telefonsamtal av forfattaren. Den som tackade ja till att
delta fick muntlig information om studien, om att de nir som helst kunde
avbryta sitt deltagande och om att alla uppgifter behandlas konfidentiellt.
Majlighet att stilla ytterligare fragor gavs ocksé. Deltagaren fick sjilv vilja
om intervjun skulle genomféras i det egna hemmet eller i projektlokalen
dir 6vriga aktiviteter genomforts.

Etiskt tillstind erholls i form av en kompletterande ansokan till
forskningsprojektet Formkontroll for dldre, diarienummer 761-08.

Intervjuer

Intervjuerna genomfordes av 1:e forfattaren frin november 2010 till och
med januari 2011. Innan intervjuerna startade inhimtades informerat
samtycke muntligt och skriftligt. Tre pilotintervjuer utférdes innan
handledning och genomgang av intervjuteknik skedde. D4 de inte skiljde
sig namnvirt frin ovriga intervjuer inkluderades de alla i analysen. Alla
intervjuer genomférdes individuellt med var och en av deltagarna och
bestod av 6ppna fragor.

Oppningsfragan var: " kan du beriitta for mig vad ett gott éldrande innebir
for dig”? Foljt av "pa vilket sittr har projekter Formkontroll for dldre haft
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en betydelse for dig’? Ytterligare 6ppna fragor for att fordjupa innehallet
i svaren, i relation till syftet med studien, stilldes sedan: ”hur tinker du
di”, ”kan du ge ndgot exempel” ” hur kindes det”. Fokus for denna rapport
ir betydelsen av projekt Formkontroll f6r dldre. Intervjuaren hade ingen
anknytning till projektet eller deltagarna sedan tidigare.

Intervjuerna spelades in pid band och transkriberades ordagrant i
anslutning till intervjudillfillet. Intervjuerna pagick i medel 37 minuter,
variationsvidd 12-70 minuter. Skriftlig reflektion av forforstaelsen inom
omrédet utfordes infor intervjuerna.

Analys

Intervjuerna analyserades med kvalitativ innehéllsanalys. Syftet med
denna metod ir att f en bred beskrivning av ett f6r att fa ny kunskap, oka
forstaelsen och erbjuda forslag till atgirder [20]. Graneheim och Lundmans
[21] ansats anvidndes. Intervjuerna ldstes forst igenom ett flertal ganger for
att fa ett helhetsperspektiv av innehallet med fokus pa studiens syfte.

Direfter plockades meningar och fraser av relevans for fragestillningen ut
till meningsbirande enheter. De meningsbirande enheterna kondenserades
sedan och kodades. Nir hela materialet var kodat startade en process for att
kategorisera data. Forst i form av subkategorier och direfter en sortering
till de slutliga kategorierna (manifesta innehallet), vilka dr pd en relativt
textnira niva. Till slut formulerades ocksa ett mer abstrakt och tolkande
tema (latent innehall), tinket att symbolisera det underliggande innehallet
i kategorierna.

Analysproceduren inkluderade ldsning fram och tillbaka mellan helhet
och delar.
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RESULTAT

Analysen av informanternas beskrivningar av betydelsen med projektet
Formkontroll f6r ildre resulterade i ett dvergripande tema: “Att kinna sig
virdefull”. Detta tolkades som det genomgiende temat i sex kategorier
utan inbdrdes rangordning:

* Upplevelse av samhorighet

* Kinna sig accepterad som man ir genom ledarnas attityd
¢ Okad energi och ork

* Inspiration till framsteg

* Inspiration till 6kat eget ansvar for sin hilsa

e Kinsla av tacksamhet

Kategorier och subkategorier visas i tabell 1 pa nista sida och beskrivs i
text nedan.
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Tabell 1. Oversikt 6ver tema, kategorier och subkategorier gallande &ldre personers
tankar och erfarenheter kring betydelsen av fysisk traning i projektet Formkontroll for

aldre.
Tema Kategori Subkategori
Att kinna Upplevelse av Maijlighet till gemenskap och glidje
sig virdefull | samhérighet tillsammans med likasinnade
Alla var pd samma nivi och jobbade mot
samma mal
Kinna sig accepterad | Respektfullt bemétande frin ledarna
som man ir genom
ledarnas attityd Kravlgst — trina efter egen férmiga
Okad energi och ork | Klarade mer i dagliga livet
Blev modigare — vdgade gora mer hemma
N&jd och pa bra humér efter att ha gjort
nagot bra
Inspiration till Direktfeedback pa forbittring i
framsteg triningsmaskinerna
Mojlighet till variation
Inspiration till 6kat | Nyvunnet intresse
eget ansvar for sin
hiilsa Tips och uppmuntran gjorde att man
kimpade mer
Kinsla av tacksamhet | Nigot att se fram emot
Onskan om fortsittning
Okat intresse da det var gratis
16 Betydelsen av en intervention med fysisk traning for inaktiva aldre




Upplevelse av samhérighet

Majlighet till gemenskap och gladje tillsammans med personer i
samma situation

Manga beskrev det som att en vildigt speciell kinsla av samhérighet
uppstod dé alla var i samma alder och i en alder di mycket kan hinda.
Att dela gemensamma minnen och dirigenom kinna gemenskap bidrog
till trivseln. En stor killa till glidje for manga deltagare var gemenskapen
och skratten pa fikastunderna tillsammans med de andra deltagarna.
Detta uttrycktes av manga som négot av det mest betydelsefulla med hela
projektet. Det blev en fin gemenskap och manga fick nira kontakt med
varandra. En del fick nya vinner, vilket upplevdes som mycket ovanligt i
den hir aldern. Médnga sig fram emot att fa triffa alla dessa fina minniskor.
Just att det fanns mojlighet till gemenskap var det som hade betydelse.
Négon nimnde att hon var dér for att trina och inte for att prata, men att
mojligheten dnda fanns.

“Dérfor att vi var i samma bdt allihopa, vi hade jitteroligt, mycket
skratt. Bara det piggar upp.” (Intervjuperson 16)

Alla var pa samma niva och jobbade mot samma mal

Manga upplevde det som mycket positivt att ingen ville vara former eller
bittre 4n nagon annan. Alla hjilptes at och kimpade mot samma mal. Det
var stor skillnad mot att trina pa ett vanligt gym, vilket nigra hade provat.
Dir var det f6r mycket tivling och att alla vill visa upp sig.

“Och de gjorde vad de kunde. Javisst. Och vi hjilptes dt alla. Kan
du inte gora sa? Nej det gir inte, ja, gor si da istillet, sa holl vi pd.”
(Intervjuperson 3)

Kanna sig accepterad som man ar genom ledarnas attityd
Respektfullt bemétande fran ledarna

Manga nimnde att det var en fantastisk stimning, dir framforallt ledarna
hade en viktig roll och skapade denna atmosfir. Den smittade av sig pa alla
deltagare. Alla upplevde att ledarna var kunniga och gav allt, vilket hade
stor betydelse. Det upplevdes som grundliggande for hela projektet att
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ledarna spred energi genom att se och bekrifta deltagarna och fa dem att
kinna sig betydelsefulla oavsett prestation. Ledarna upplevdes ocksa som
mycket hjdlpsamma och sig hela tiden till att alla hade nagot att gora.

“Ja, det var just den hér littsamma stilen som var, dverhuvudtaget
positiva mdnniskor som var runtomkring, di blir man ju sin sjily
ocksa.” (Intervjuperson 11)

Kravl6st — trana efter egen férmaga

Att det inte var nigot tvdng pi en bra prestation utan att man fick trina
helt efter egen formaga och ork upplevdes som mycket positivt. Ledarnas
sitt att se och uppmuntra deltagarna utan att kriva nigra resultat sigs som
mycket positivt. Samtidigt som de ville forbéttra sig och kanske tivla med
sig sjilva, si upplevde de en trygghet i att de inte hade nigot tving i att
prestera. De andra deltagarna bidrog ocksi till denna stimning och hjilpte
och stottade varandra. Nagon nimnde att hon var vildigt trott efterdt nir
hon kom hem, men att det blev bittre av en stunds vila.

"Sd var det ju fritt. Det var ju ingen tivling utan man gjorde vad
man orkade och kunde” Det var ju inga stjdgrnor dir, alla var ju lika”
(Interviuperson 10)

Okad energi och ork i vardagen

Klarade mer i dagliga livet

En forbittrad ork och energi och ett battre humér beskrevs av manga som
ett resultat av att delta i Formkontroll f6r dldre. Nagon orkade prova saker
som de inte haft ork tid pé linge. Det kunde réra sig om enkla saker som
att gd upp till brevladan etc.

"Det blev ju liksom roligare alltihopa ndr man varit dir...
Ja, mer energi. Det kindes bide i kroppen och huvudet.”
(Intervjuperson 16)

Blev modigare — vagade géra mer hemma
Négra som tidigare varit begrinsade i vissa aktiviteter i vardagen vigade
nu prova mer saker. Saker som de annars inte trott att de skulle klara vid
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denna ilder.

“Effterit fick man ett kvitto att man hade balans och lite krafter kvar
tydligen ndgonstans. .. Jag tror det dr vildigt viktigt... annars hade man
kanske gittdiroch tinkt att nudrjagsa hir gammal. Nu kanjagintemer.”
(Intervjuperson 19)

No6jd och pa bra humor efter att ha gjort nagot bra
Manga upplevde en kinsla av tillfredsstillelse med att ha gjort nagot bra
den dagen. De kinde sig nojda. Nir de kinde att de blev starka och orkade
mera kinde de sig ocksd mer néjda. Nagon nimnde ocksa en medvetenhet
om att syftet var att gora nytta dven for samhillet, men att det kindes helt
okej da det dven gjorde nytta pi ett personligt plan.

Genom att fi aktiva dldringar...det sparar ju pengar for kommunen
naturligtvis. .. det dr vil det som dr avsikten i grunden. ..
(Intervjuperson 9)

Inspiration till framsteg

Direktfeedback pa forbattring i traningsmaskinerna

Minga uttryckte en tillfredsstillelse 6ver att kunna tivla med sig sjilv och
se hur de hela tiden forbittrades. Samtidigt var det av stor betydelse att det
inte var ndgon tivling med andra deltagare. Att hela tiden kunna f6lja sitt
eget resultat frin ging till ging och forsoka forbittra sig.

"Det var just det att man sig resultat pa direkten...hur litt det gick
och hur mycket starkare. .. ndstan att det kom nya muskler hit och dit”
(Intervjuperson 7)

Majlighet till variation

Triningsutrustningen dir det gick att trina manga delar av kroppen och
att det var en triningsform som méjliggjorde variation upplevdes som
positivt av méinga. En variation till att till exempel bara ta promenader. De
upplevde det svart att trina vissa muskler utan denna form av utrustning.
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Inspiration till 6kat eget ansvar for sin hélsa

Nyvunnet intresse

En del hade aldrig tidigare haft en tanke pé att dgna sig at fysisk trining och
blev férvanade over sitt eget engagemang och att de kunde kinna en sidan
glidje i triningen. En del hade varit fysiskt aktiva under stora delar av livet
och sig det som det naturliga. Mojligheterna, orken och initiativférméagan
till fysisk aktivitet hade dock minskat med aren. Andra hade aldrig dgnat
sig &t annat 4n naturligt kroppsarbete och tyckt att trining pd gym bara
verkade konstlat. Oavsett sd upplevdes denna form av trining som mycket
positiv.

Tips och uppmuntran gjorde att man kampade mer

Genom att fi uppmuntran frin ledarna eller via tips frin andra deltagare
kunde man gora vissa 6vningar hemma som gjorde att man fick mindre
smirta eller blev rorligare. Nagon borja tinka mer pd sin vike efter ate face
uppmuntran och bekriftelse fran ledare och andra deltagare.

"Det var ju en uppmuntran som gjorde att man fortsatte. . .dtminstone
medan man var dér. Nu vet jag inte hur det blir” (Intervjuperson 9)

Kénsla av tacksamhet

Nagot att se fram emot

Manga uttryckte en stor glidje och tacksamhet 6ver att ha blivit uttagen
till ett sddant hir projeke. Detta att de kinde sig utvalda och priviligerade
gjorde att de hade en mycket positiv grundinstillning vid projektstarten.
Att de hade uppbokade tider for trining varje vecka gjorde att det blev av
och att de hade nigort att lingta efter.

"Och jag hade ju sidan himla tur att jag kom med. Gud vad glad jag
blev. Det kom som ett brev pd posten for jag kinde att jag maste. .. gora
nagonting”(Intervjuperson 16)

"Jag var skitridd att jag kommit med i den andra gruppen. Jag blev
sd...det gir néstan inte beskriva hur glad jag blev” (Intervjuperson 12)
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Onskan om fortsittning

Minga upplevde en stor saknad nir projektet tog slut. De kinde att det
gjorde nytta sd linge de holl pd, men att effekterna sedan snabbt avtog.
En del hade fatt nya vinner som de nu saknade att triffa regelbundet. Det
verkade finnas ett behov av nagon form av kontinuerlig verksamhet. Att
trina pd t ex gym, med manniskor i alla olika aldrar var inte ett alternativ.
En del hade provat det, men upplevt det for tavlingsinrikeat.

"Jag tycker det ir jittebra for da blir det av. Det skulle vara en onskedrom
egentligen att man hade just for dldre.. .ja...behover inte vara projekt
egentligen men...ha invittningar dir vi som dr dldre kommer mellan
9-11 och far rid och tips och hjilp med att trina. (Intervjuperson 14)

Okat intresse da det var gratis

Just det att det inte behovdes ndgra stora ekonomiska utgifter gjorde att
projektet upplevdes som extra positivt och en kinsla av att samhille/
kommun tyckte de var viktiga och att detta var en prioriterad dtgird. Att
betala stora summor for att gi pa ett gym upplevde de inte skulle inte ge
samma effekt.
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Tabell 2. Férdelning av deltagare i respektive kategori gallande betydelsen av projektet
Formkontroll for &ldre (n=18)

Deltagare

1123

Upplevelse
av sam-

hérighet

Kinna sig
accepterad
som man ir

Okad energi
och ork i

vardagen

Inspiration
till framsteg

Inspiration
till 6kat eget
ansvar for

sin hilsa

Upplevelse
av tack-
samhet
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DISKUSSION

Denna studie har undersoke deltagarnas perspektiv pa betydelsen av ett
projekt med fysisk aktivitet enligt konceptet Formkontroll for ildre.
Deltagarna i projektet var dldre hemmaboende personer utan hemtjinst
och med en initialt relative lig fysisk aktivitetsnivd. Resultaten pekar pé
att deltagarna upplevde en stor betydelse av interventionen, framforallt i
relation till psykosociala faktorer. Ett respektfullt och positivt bemétande
fran ledarnas sida och att alla kinde sig sedda och respekterade var en viktig
faktor. Att det fanns en mojlighet till gemenskap med personer i liknande
dlder och i samma situation ansdgs ocksd mycket betydelsefullc. Manga
upplevde en stor glidje och tacksamhet 6ver att blivit erbjuden denna
chans och skulle alltid vilja ha tillging till en verksamhet som denna. De
kroppsliga forbittringar som beskrevs uttrycktes ofta som forbittrad ork
och energi, bittre humér och att de vigade prova mer saker hemma.

Typ av aktivitet verkar inte vara lika viktigt som social interaktion
och bekriftelse, vilket ér i linje med riddande teorier inom forskningen
om fysisk aktivitet och livskvalitet. Sjalvkinsla, gruppdynamik och socialt
berikande miljoer anses kunna vara linkar mellan fysisk aktivitet och
livskvalitet [19]. Att dldre sjilva virderar sociala faktorer som viktiga har
dven visats av andra. De har visats uppge att de inte deltar i fysisk aktivitet
fraimst utav hilsoskil utan for mojlighet till glidje och social beloning [22,
23]. Att uppleva en okad sjilvkinsla genom social interaktion har visats
vara av betydelse for att fysisk aktivitet ska ha en inverkan pa mental hilsa
[24]. Interventioner med fysisk trining har potential att frimja ett gott
dldrande ur individens perspektiv. Att de dldre sjilva betonade psykosociala
faktorer som mest betydelsefulla gor det viktigt att ta hinsyn till detta vid
planering av en intervention. Framférallt att triningen sker tillsammans
med personer i likvirdig alder och att det dr en prestations- och kravlos
atmosfir verkar betydelsefullt.

Ledarna hade ocksd en mycket viktig roll for stimningen i gruppen i
form av ett bemotande med respeke, glidje och att sprida positiv energi.
Vara resultat tyder pa att mojligheten f6r ledarna att skapa en socialt berikad
traningsmiljo skulle kunna vara en viktig faktor. Kinsla av att lyckas och
en entusiastisk och erfaren personal har i en tidigare studie ocksa vistas vara
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viktiga linkar i sambandet mellan fysisk aktivitet och 6kat vilbefinnande
[25]. Att lagga in mojlighet till social gemenskap med 6vriga deltagare var
ocksa en viktig del i att gora en intervention mer meningsfull.

Trots att den sociala biten upplevdes som viktigare dn sjilva triningen
s nimnde ménga att de uppskattade triningsutrustningen, framférallt att
de direkt kunde se sin prestation och forbittringar sedan gingen innan.
Mojlighet till variation och att flera olika muskelgrupper kunde aktiveras
ansdgs ocksd betydelsefullt. Att styrketrining i maskiner dr en uppskattad
och lamplig triningsform for dldre har dven visats i en tidigare studie [26].

Tidigare forskning har diskuterat att interventioner med fysisk aktivitet
tycks ha effekt endast under den pagiende perioden, vilket erfarenheterna
fran personerna i denna studie ocksi pekar mot. Den okade energin
upplevdes avta sa fort projektet slutade. I regeringens satsning for att
forbittra virden for de mest sjuka ildre "Aldresamordning av vird och
omsorg” dr malet att bedriva lingsiktiga och systematiska arbeten som
en integrerad del i ordinarie verksamhet och inte som tidigare bara i
projektform [27]. Aven det dkade ansvaret f6r den egna hilsan verkade
vara beroende av kontinuerlig bekriftelse, och upplevdes avta nir projektet
var slut. Att det efter projekt som Formkontroll f6r dldre finns en planerad
fortsittning och langsiktiga méojligheter till deltagande kan vara en
avgorande faktor for bestiende resultat. Manga hade fatt ett 6kat intresse
och var vildigt intresserade av en fortsittning. Att finga upp dessa personer
i anslutning till projektets slut ar av stor vike, da det har visats att det ar
viktigt med tanke pa motivationen att ej ta uppehall [28]. Aldre sjilva
upplevde sig ocksd som viktiga och tacksamma nir samhillet satsar pd
dem i form av hilsofrimjande atgirder och upplevde en okad motivation
till egna hilsofrimjande atgirder. Att det inte var en kostnad for projektet
gjorde att alla hade mojlighet att delta och det sags som en viktig fakeor for
den positiva upplevelsen. Kostnad har tidigare identifierats som en barriir
for dldre personers deltagande i fysisk aktivitet [23].

I linje med direktiv fran Virldshilsoorganisationen (WHO) ir
deltagande och inflytande bland ildre personer sjilva en hog prioritet
som bor beaktas vid utformningen av strategier for att frimja hilsa och

livskvalitet [29]. Folkhilsoinstitutet (FHI) har ocksd delaktighet och
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meningsfullhet som ett av fyra fokusomraden i det hilsofrimjande arbete
for dldre [30]. Framtida strategier bor overviga atgirder och utvirdering
i linje med dldre personers egna mél och prioriteringar. Detta ir viktigt
att beakta i projekt och ordinarie verksamhet inom hilso- och sjukvird.
Troligtvis si styrs fokus i minga dtgirder genom vad man viljer att
utvirdera. Enligt resultaten i denna studie s& verkar sjilvupplevd energi
och ork vara en viktig aspekt. Det kan vara svart att mita mjuka faktorer
som kinsla av virde. Att mita sjilvvalda och virdeskapande mal kan vara
ett sitt. Att dven mita salutogena faktorer som till exempel kinsla av
sammanhang [31] kan vara ett annat sitt.

Det dr av virde att utvidrdera interventioner med bade kvantitativ och
kvalitativ metod. Den senare har en méjlighet att finga upp virdefulla
aspekter som kan vara svara att mita med traditionella metoder [32]. En
okad kunskap om effekter av betydelse for individen kan ocksa vara ett
stdd i att motivera inaktiva dldre till att 6ka sin fysiska aktivitetsniva. Att
involvera ildre sjilva redan vid planeringen av en intervention skulle vara
av virde.

Metodologiska begransningar

Generellt kan man siga att kvalitativa metoder ser virlden som komplex
och subjektiv och att “sanningen” finns i betraktarens 6ga. En text
innehaller manga mojliga betydelser och det finns alltid ett visst matt
av tolkning. Innehallsanalys 4r en metod f6r att analysera muntlig eller
skriftlig information pa ett systematiskt sitt. Det 4r en anvindbar metod
for att analysera individers eller gruppers erfarenheter, reflektioner och
attityder [20, 21].

For att bedoma trovirdigheten av resultaten i en kvalitativ analys
anvinds ofta begreppen: giltighet, tillforlitlighet och 6verférbarhet [21].
Av storsta vike dr att fa ett strategiskt urval for att mojliggora variation.
Denna grupp var begrinsad nir det giller strategiskt urval pa grund av
grunddesignen av projektet i form av en randomiserad kontrollerad studie,
som i sin tur kriver en mer homogen grupp. Dessa resultat begrinsar sig
dirfor till hemmaboende dldre utan hemtjinst med en initialt relativt lag
fysisk aktivitetsnivd. Att det var flest min som intervjuades, trots att det
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i hogre aldrar dr en Gverrepresentation av kvinnor, beror pa att det var
frimst min som tackade ja till deltagande i interventionsstudien.

Forforstielsen hos intervjuaren/forfattaren grundar sig pd erfarenhet
som sjukgymnast inom slutenvirden. For att mojliggéra en bedémning
av Overforbarheten i resultaten presenteras analysgingen i bilaga 1 med
exempel pd meningsbirande enheter, kondenserade meningsbirande
enheter, koder, subkategorier och kategorier.

Konklusion

Sammanfattningsvis si hade projektet Formkontroll for ildre en betydelse
for deltagarna genom att de upplevde sig som virdefulla. Detta grundade
sig i att de fick en chans att triffa andra minniskor i liknande élder
och situation, att de blev respektfullt bemétta av ledarna och kinde sig
accepterade som de var — utan krav pa prestation. De upplevde en 6kad
ork i vardagen och vigade prova saker de inte klarat tidigare och fick ocksd
en direkt bekriftelse pa forbattringar via triningsutrustningen.

Att i hilsofrimjande intervention for dldre fokusera pa att beméta och
se personen pa ett respektfullt och positivt sitt, ge mojlighet till gemenskap
med likasinnade och ge dterkoppling pa egna framsteg men samtidigt vara
kravlos. Att utvirdera andra faktorer dn ren fysisk forbéttring, till exempel
kinsla av virde och upplevd energi. Detta skulle kunna styra interventioner
till att bli mer meningsskapande for den ildre sjilv. Att involvera ildre
sjdlva redan vid planeringen av en intervention skulle ocksa vara av virde.
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Bilaga 1. Exempel pa process fran meningsbarande enheter till kod, subkategori och

slutligen kategori.

mdnga kilo och den och den
maskinen, utan man gjorde
vad man kunde

inget tving

egen formaga

Meningsbarande Kod Subkategori Kategori
enhet
Ja, det var toppen. Jaa. Gud | Gemenskap Majlighet till Upplevelse
vad glad jag blir. Ja, det med hirliga gemenskap av sam-
var hérligt. Triffa minga minniskor gav | och glidje till- hérichet
hirliga méinniskor. glidje sammans med &
likasinnade
Jo, det var ju vildigt bra Ingen deltagare | Alla var pa
méinniskor, var det. Det var | som ville samma niva och
ingen som ville vare former | utmirka sig utan | jobbade mot
dn ndgon annan. Det var alla var lika samma mal
bra mainniskor allihop. 1
sambiillet finns det ju alltid
olika méinniskor.
De var ju hemskt trevliga Ledarna bidrog | Respektfullt Kinna Sig
som skitte om det dér. Det | till den fina bemétande fran accepterad
gjorde ju mycket ocksd. De | samman- ledarna
. o T som man
var ju mana om att det hallningen "
skulle gi bra. ar genom
ledarnas
Ingen tvingande prestation | Prestera i sitt Kravlést attityd
som man skulle klara av sé | eget tempo - — trina efter
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Jag har kunnat aktivera

Har inte behovt

Klarade mer i

Okad energi

hilsa

mig pd ett annat sitt, koppla av lika dagliga livet och ork
istéillet for att koppla av. mycket hemma

Jo jag kinde mig starkare Kinde mig Blev modigare

och piggare starkare och — vigade gora

och... mer formiga att piggare och mer hemma

hugga i lite mer igen och tro | trodde mer pi

pé mig sjélv lite mera iin mig sjilv

Jjag gjorde innan.

Kiinde sig tillfreds och pi Kinner sig nojd | Nojd och pa bra

gott humor nir man varit | och pa gott humér efter att

ute pd en sin hir aktivitet. | humor efter att | ha gjort nigot

Man kéinner sig inte ha gjort nigot bra

utsliten utan vilmdende. bra

Ena gingen kanske jag gor | Att se direke Direkt feedback Inspiration
bénkpress pi 60 kg och hur den fysiska | pé forbittring i | ¢il1 framsteg
nsta ska jag ta 70 vet du formagan trinings-

sé nu dr jag uppe i 100. forbittra maskinerna

Ja, dé éir jag sé tillfreds och

ndjd nér jag kommer hem.

Jo det fanns olika maskiner | En varierad Méjlighet till

om man séiiger sé. Kunde triningsutrust- variation

Jju stirka béde muskler i ning dir man

benmuskler och balans och | kan trina bida

kondition och bide cykel styrka kondition

och roddgrejor. Det var mm

Jjéttebra.

Att jag kunde bli si triningen trots Nyvunnet Inspiration
attraherad av det och inget intresse for | intresse till 6kat
engagerad i det. Det var trining tidigare eoet ansvar
jag mycket forvinad over. g NS
Mycket forvinad. for sin hilsa
Det kindes precis som att.... | Kinde sig Tips och

det Gr klart att jag mdste uppmuntrad uppmuntran

forsoka gora nagonting sjily | till att ta egna gjorde att man

ocksi da. initiativ till sin kimpade mer
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En vintade ju faktiskt pi ha ndgot att se Nigot att se
den dan skulle komma nir | fram emot fram emot
en skulle dka pa det.

Synd att det ska liggas ner Onskan om att Onskan om
nér det gir som bist. Det projektet ska fortsittning

dr klart, det dir inte litt att

skaffa fram lokaler.

fortsitta

Det dir ju viktigt att man
Jar fart pa méinniskor om
nin kan kalla in till det och
att det inte kostar skjortan
heller, va. Nej. Da, di
skulle méanga komma, nir
det inte kostar nagonting.

Att det inte
kostar s& mycket

Okat intresse da
det var gratis

K:insla av
tacksamhet
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FoU Sjuharad Valfard

FoU Sjuhirad Vilfird ir ett kompetenscentrum for forskning och utveck-
ling inom vilfirdsomridet och behovsgrupperna ildre, funktionshindrade,
barn och unga, minniskor med beroendeproblematik, familjer i utsatta
situationer samt socioekonomiskt utsatta grupper. Huvudmalet f6r verk-
samheten ar att bidra till 6kad samverkan mellan huvudminnen och 6kad
véard- och omsorgskvalitet f6r behovsgrupperna genom att:

* genomfora utvecklings- och forskningsprojekt tillsammans med verk-
samheter, brukare och intresseorganisationer,

¢ stirka och utveckla samverkansformer mellan verksamheter, brukare och
intresseorganisationer,

* fdrnya och utveckla arbetsmetoder och verksamhetsformer,
* sprida erfarenheter och resultat frin forskning och utveckling,

* medverka till ett kunskapsbaserat arbetssitt.

Agarpartners ir kommunerna i Sjuhdradsomrédet, Vistra Gotalands-
regionen och Hoégskolan i Boras. Flera frivilligorganisationer samt
studieforbund stodjer dven verksamheten.

FoU Sjuhirad Vilfird administreras av Hogskolan i Borés och finns dven
lokaliserad i hogskolans lokaler. Lis mer om FoU Sjuhirad Vilfird pa

webbplatsen www.fous.se — dir finns dven majlighet att bestilla tidigare
utgivna rapporter.
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