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Sammanfattning

Bakgrund: Fysisk aktivitet (FA) ger goda halsoeffekter for dldre, de rekommenderas att vara
fysiskt aktiva pa minst mattlig anstrangningsgrad under 150—-300 minuter i veckan.
Traffpunkter 65+ i Uppsala kommun erbjuder FA genom grupptrdaning men andelen man
som deltar ar liten. Det ar vardefullt att ta reda pa vad som skulle motivera mannen att

delta, for att na ut till inaktiva man.

Syfte: Att undersdka dldre mans dnskemal och motivatorer till att delta i grupptraning pa
Traffpunkterna 65+ i Uppsala kommun samt om det finns skillnader mellan dldre man som

uppnar respektive inte uppnar rekommendationer for FA.

Metod: En kvantitativ icke-experimentell tvarsnittsstudie i form av en enkatstudie som

delades digitalt genom pensionarsforeningar till man over 65 ar.

Resultat: Attiosex min deltog (medianalder 74,5 3r, 50 stycken uppnar FA). Grupptraning
med rorlighet, balans och kondition var mest 6nskat men inga skillnader sags mellan man
som uppnar respektive inte uppnar FA. Faktorer som motiverade; grupptraning “erbjuder
storre fysisk utmaning”, “din vardkontakt lyfter nyttan med traning” och “du tranar med en
van eller anhorig”. Faktorerna “erbjuder storre fysisk utmaning” och “jobbar mot ett

IH

gemensamt mal” var signifikant mer motiverande for man som uppnar FA.

Konklusion: Mannen féredrog grupptraningsaktiviteter for bibehallen och férbattrad
kroppsfunktion. Motivatorer till att delta handlade om halsonytta, gemenskap med vanner
samt fysisk utmaning. Mannen som uppnar FA motiverades i hogre grad av att

grupptraningen utmanar fysisk kapacitet. Ytterligare studier pa malgruppen kravs.

Nyckelord: Elderly, men, physical activity, group training, motivation.



Abstract

Background: Physical activity (PA) provides health benefits for elderly. They are
recommended to be physically active to a moderate level of exertion for 150-300 minutes a
week. Traffpunkter 65+ in Uppsala municipality offers PA through group training, where the
percentage of men participating is low. Value lies in finding what would motivate the men

to participate, in order to attract inactive men.

Purpose: To investigate older men's requests for and motivators to participate in group
training at Traffpunkter 65+ and if there are differences between men who achieve

recommendations for PA and those who do not.

Method: A quantitative non-experimental cross-sectional study in the form of a survey was

conducted and shared digitally through pensioner associations to men over 65 years.

Results: Eighty-six men participated (median age 74.5 years, 50 respondents achieve PA).
Group training with mobility, balance and cardiovascular fitness was requested, no
differences were seen between the men who achieve and do not achieve PA. Motivating
factors were: "offers greater physical challenge", "healthcare contact highlights benefits of
training" and "training with a friend or relative". "Offering greater physical challenge" and
"working towards a common goal" were significantly more motivating for men who achieve

PA.

Conclusion: Men preferred group training targeting body function. Motivators to participate
included health benefits, group fellowship and physical challenge. Men who achieved PA
were to a greater extent motivated by group training challenging physical capacity. Further

studies on the target group are required.

Keywords: Elderly, men, physical activity, group training, motivation.
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Bakgrund

Introduktion

| Socialtjanstlagen (Sol) 5 kap. 4 § star det att “socialndmnden skall verka for att dldre
manniskor far mojlighet att leva och bo sjalvstandigt under trygga forhallanden och ha en
aktiv och meningsfull tillvaro i gemenskap med andra” [1]. Ett satt som Uppsala kommun
arbetar for detta ar via sin Traffpunktsverksamhet [2]. Enligt statistik fran
Folkhadlsomyndigheten rapporteras dldre man vara mer fysiskt aktiva an dldre kvinnor [3],
dock deltar kvinnor i grupptraning i storre utstrackning an man [4]. Det senare bekraftades i
samtal med representant fran Traffpunktsverksamheten dar det framkom att det ar ett
problem att en férsvinnande liten andel man deltar i verksamhetens grupptraningspass.
Traffpunktsverksamheten har forsokt na mannen med riktade grupptraningspass utan
framgang. Orsaker till detta dr okdnda, det skulle kunna vara att aktiviteterna inte uppfattas
attraktiva eller motiverande nog. Ett examensarbete som undersoker dldre mans 6nskemal
och motivation relaterat till grupptraning hos Traffpunkterna 65+ ar ett forsta steg till att
identifiera orsakerna. Att lyckas engagera aldre man i Traffpunkternas grupptraning ar

centralt i det hdlsoframjande arbetet riktat mot den dldre befolkningen.

Definition aldre

Det finns ingen uttalad definition som sager vad det innebar att vara en adldre person, det
ses exempelvis i SoL dar begreppet aldre inte ges nagon alder [1]. Varldshalsoorganisationen
(WHO) uttrycker sig i termer av en aldrande generation och menar da att personer som ar
60 ar och uppat ingar [5]. Nar WHO valjer att tala om alder kategoriskt i sina
rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande sa definieras dldre vuxna som de
som ar 65 ar och dldre [6]. Detta ar i dagsldget det vedertagna sattet att se pa gransen till
aldre vuxna i Sverige. Se exempelvis den nuvarande pensionsaldern pa 65 ar [7] samt att
halsofrdmjande insatser for aldre riktas till personer som ar 65 ar och uppat [2]. | den har

projektplanen definieras darfor dldre vuxna som 65 ar och uppat.

Definition fysisk aktivitet
| det har examensarbetet definierades begreppet fysisk aktivitet (FA), i enlighet med WHO,

som alla kroppsroérelser som 6kar energiforbrukningen utéver viloférbrukningen hos en



person [6]. FA kan utféras som exempelvis promenad, ledd grupptraning eller cykling men
ocksa i olika sammanhang sa som pa fritiden eller pa arbetet. FA som utférs planerat med
syfte att forbattra halsan definieras som fysisk traning [6]. FA som utfors i vardagen med
annat an ovan namnda syfte kallades i det har examensarbetet for vardagsmotion i enlighet

med Socialstyrelsens formuleringar kring FA [8].

WHO identifierar fyra underkategorier till fysisk traning. En variant ar aerob fysisk traning
och avser traning da kroppen utfor arbete med de stora muskelgrupperna, periodiskt under
en langre tid och pa sa vis utmanar kroppens kardiovaskuldra system [6, 9]. Exempel pa
aerob FA ar gang, langdistanslépning och cykling [6]. En andra variant kallas
muskelstarkande traning och avser ett muskelarbete av lokal, hastig, och explosiv karaktar
som gor att muskeln tar till anaeroba processer for att tillféra syre [6, 9]. Pa sa vis utmanas
musklerna lokalt att bli starka och explosiva, exempel pa muskelstarkande traning ar
styrketraning av isolerade muskelgrupper och korta sprinter [6]. En tredje variant pa fysisk
traning ar det som kallas balanstraning [6]. Har avses bade statisk och dynamisk
muskelstarkande traning som utfors for att motverka posturalt svaj [6, 9]. Det kan vara att
en person jobbar med sin kropp och paverkande omgivningsfaktorer sa som underlag och
externa objekt [6]. Den fjarde underkategorin ar multikomponent FA. Det avser, i fallet
fysisk traning for aldre, en kombination av aerob-, styrke- och balanstraning vid ett och

samma aktivitetstillfalle [6].

Effekt av fysisk aktivitet hos dldre

Mycket tyder pa att kroniska sjukdomar som kommer i samband med aldrande, i manga fall
kan kopplas till fysisk inaktivitet snarare an aldrandet i sig. Individer som har varit fysiskt
aktiva redan i unga ar fortsatter ofta vara fysiskt aktiva dven senare i livet, medan de som
haft en mer inaktiv livsstil tidigt tenderar forbli mindre aktiva dven ndr dom blir dldre. Men
det ar aldrig for sent att borja vara mer aktiv och bérja trdna, daven personer som borjar med
FA sent i livet kan aterga till normalkurvan vad géller funktionsnedsattning, av olika
svarighetsgrad [10]. De fysiologiska effekterna av traning ser valdigt lika ut fér bade yngre
och dldre vuxna utdvare. Aven om den absoluta férbattringen kan vara lagre foér dldre sa har
den procentuella forbattringen hos bade yngre och aldre vuxna samma effekt av traning.

Det finns ingen 6vre aldersgrans for traningseffekt [11].



Forskning visar att regelbunden FA hos vuxna 6ver 65 ar i jamforelse med de som inte har
varit FA i samma alder, |6per mindre risk att drabbas av mortalitet, hjart-karlsjukdomar,
hogt blodtryck, stroke, typ 2 diabetes, coloncancer, bréstcancer och far dessutom battre

kondition, storre muskelmassa och dkad bentathet [12].

| en metaanalys dar de undersdkte om traning for dldre kunde férebygga fall fann man tydlig
evidens for detta. Vid regelbunden FA i form av balanstraning och medelintensiv traning

minst tre ganger i veckan reducerades fallrisken med 39% [13].

Enligt den socialkognitiva teorin kan self-efficacy beskrivas som individens tilltro till den
egen formaga att klara en viss situation eller specifik uppgift [14]. | en metaanalys dar de
undersokte samband mellan FA och vdlmaende pekar variabeln self-efficacy pa att individen
upplever en storre kdnsla av beharskning och kontroll av kroppen i samband med FA. Detta
kan hjalpa aldre att fa storre tilltro till sin formaga i aktiviteter i dagliga livet (ADL), da den
fysiska statusen ofta forsamras med aldern och kan da skapa lag self-efficacy hos aldre vid

vardagliga situationer som trappgang och ga och handla pa affaren- [15].

Enligt FYSS finns mattlig evidens for att regelbunden FA pa mattlig till hog niva, som ar
pulshojande, kan forbéattra kognitiva formaga som minnesfunktioner, uppmarksamhet,
handlingsformaga och processhastighet i hjarnan [16]. | en studie jamfordes de kognitiva
effekterna hos tva slumpmassigt utvalda grupper av dldre vuxna med amnestisk mild
cognitive impairment (MCI), vilka randomiserades till tva olika grupptraningsprogram. Efter
en 12-veckors traningsperiod med 2 traningspass i veckan med latt till moderat intensitet
visade bada grupperna signifikant forbattrat resultat av kognitivt fungerande. Géallande de
fysiska parametrarna sags en forbattring i bade gruppernai t.ex. Timed up and Go (TUG).
Studien starker redan tidigare bevis pa att FA kan bromsa kognitiv nedséattning och

utveckling av demens [17].



Rekommendationer av fysisk aktivitet for aldre

Allt typ av FA som bryter stillasittande i vardagen rekommenderas [6]. Mer strikt ar
rekommendationen av FA for dldre personer att utfora aerob traning pa mattlig
anstrangningsniva i minst 150-300 minuter per vecka, eller ocksa pa hég anstrangningsniva i
75-150 minuter per vecka. For ytterligare halsonytta rekommenderas aven
muskelstarkande traning pa mattlig till hog intensitet 2 dagar per vecka. Att utfora
multikomponent FA minst 3 dagar per vecka rekommenderas starkt for aldre [6].
Rekommendationer av FA for dldre avsags i det har examensarbetet besta av tva
komponenter. Att uppna rekommendationen genom multikomponent, alternativt aerob,

traning i minuter per vecka och tiden vardagsmotion i minuter per vecka [8].

Motivation och motiverande faktorer till fysisk aktivitet

Motivation beskrivs som drivkraften att agera [18]. Motivation i relation till hadlsa beskrivs
som en viktig komponent for att forsta beteende och for att sedan vidare kunna agera for en
beteendeforandring. For att konkretisera motivation talas det om faktorer som paverkar
bendgenheten att agera och dessa faktorer kan delas upp i olika kategorier [18]. Enligt den
beteendemedicinska modellen kan de anvandas for att identifiera vad som underlattar att
ett beteende utfors [19]. | det hdar examensarbete avsags da deltagande i grupptraning
motsvara aktionen och motiverande faktorer motsvara bendgenheter som paverkar

deltagandet.

| de vetenskapliga artiklar som ligger till grund for examensarbetet lyfts att vad som
motiverar en person ar hogst individuellt men det gar att identifiera nagra tematiska
faktorer som ar gemensamma for aldre generellt och da i forlangningen for dldre man [20-

24]. Att det finns skillnad i vad som motiverar man respektive kvinnor framgar ocksa [20].

Det finns ett begransat urval av studier gjorda pa grupptraning och man men nagra studier
identifierades. Kénsroller och sociala konstruktioner tenderar att definiera hur de dldre
mannen ser pa sig sjdlva och vad de alltsa har for forvantning pa sin férmaga och bilden de
visar upp infér andra [21]. Aldre mén tycks uppskatta en meningsfull FA som &r anvandbar i
vardagen och gor dem nyttiga for sin omgivning [21,22]. De ser sig sjalv som

tavlingsinriktade och vill uppfattas starka [20, 21]. D3 studierna ar fa med homogena



grupper man sa bor generaliserbarheten inte helt tas for given, vilket ocksa lyfts av

forfattarna [21, 22].

Ytterligare starka motiverande faktorer som har betydelse for att dldre personer ska delta i
grupptraning ar att aktiviteten ger fornéjsamhet och ar larorik [23]. Det finns faktorer som
visar pa sakerhet- och halsoaspekten av aktiviteten. Dels géller det erhallen information om
hélsonytta fran en vardkontakt [24] och dels att sjdlva utforandet av traningen sker pa ett
sakert satt [23]. Att aktiviteten erbjuder en trygg familjar gruppkansla ar ocksa en
motiverande faktor [22]. Tydlig information gallande foérkunskapskrav och vad aktiviteten
faktiskt innebar efterfragas ocksa [25]. Faktorer som speglar hur gruppférdelningen pa
passet onskas se ut kan identifieras. Det ar motiverande att traningsgrupperna fordelas
utifran faktorer som bidrar till en homogen grupp sett till aktivitets- och funktionsniva [24]

samt dven alder [22] och kon [21, 22].

Traffpunktsverksamhet

Traffpunkter 65+ i Uppsala kommun riktar sig till personer i Uppsala kommun som fyllt 65 ar
och erbjuder mojlighet till social gemenskap genom olika former av aktiviteter. Malet med
verksamheten ar att forbattra individens psykiska, fysiska och sociala halsa genom olika
halsoframjande aktiviteter. Det kan vara genom fika, grupptraning, samtal, utflykter, tips
och rad om goda matvanor, snickeri och datorkunskap etc. Det finns ett utbud av olika
fysiska aktiviteter och traningspass som de dldre kan delta i, som exempelvis linedance och
zemba foér 6kad koordination och kognitiv fdrmaga. Aven stationstrianing och styrketréaning,
respektive pass for 6kad muskelstyrka och kondition samt tillgang till gemensamma
promenader for att underhalla vardagsmotionen. Alla gruppaktiviteter framjar daven kanslan
av ett socialt sammanhang och minskar risken fér ensamhet och utanforskap. Alla
aktiviteter pa Traffpunkterna 65+ ar till sjalvkostnadspris. Det finns 15 traffpunkter i olika
delar av kommunen med kunnig personal i form av sjukgymnaster och fysioterapeuter,
rehabiliteringsassistenter, friskvardskonsulenter, halsopedagoger, dldrepedagoger,

seniorcoacher och aktivitetshandledare [2].

Fysioterapeutens roll

Fysioterapeutens uppgift ar att ur ett biopsykosocialt perspektiv applicera anatomiska och

fysiologiska kunskaper tillsammans med beteendevetenskap for att utfora atgarder med



fysisk aktivitet som behandlingsform [10]. Det innefattar att ha kunskap om hot fran
aldrande, skador, sjukdomstillstand och sociala faktorer som potentiellt kan komma att
begransa fysisk funktion och mojlighet till fysisk aktivitet [10, 26]. Pa traffpunkterna jobbar
fysioterapeuterna med att utveckla grupptraningspass som ar anpassade for dldre for att

och na ut till kommunens invanare 65+ med halsoframjande insatser.

Problemformulering

FA ger goda halsoeffekter for dldre personer nar det kommer till minskad risk for mortalitet
[12] och fall [13], 6kad tilltro till den egna formagan att utfora FA [15] samt positiva effekter
pa kognition [17]. Aldre rekommenderas att vara fysiskt aktiva pd minst mattlig
anstrangningsgrad under 150—-300 minuter i veckan [6]. Enligt lag ska kommunerna verka for
en aktiv och meningsfull tillvaro for de aldre [1], Uppsala kommun gor det bl.a. via
Traffpunktsverksamheten som erbjuder grupptraning for personer i aldrarna 65+ [2]. |
samtal med fysioterapeut fran Traffpunkterna 65+ framkom det att andelen man som deltar
pa grupptraningen ar liten. Det finns ett behov av att ta reda pa vad som far man att dyka
upp pa Traffpunkternas grupptraning samt specifikt att se vad som skulle kunna fa de man
som inte ar tillrackligt fysiskt aktiva att komma. Det ar kant att kvinnor som grupp har hogre
narvaro pa grupptraningar [4] och det har faststallts att det finns skillnader i vad som
motiverar man respektive kvinnor att delta [20]. Man tycks féredra grupptraningsaktiviteter
som ar tavlingsliknande eller utomhusbaserade [20, 21] samt att de far trdna med
liksinnande och jamnariga [20 — 23]. Att kunna sdga nagot om motivatorer och 6nskemal
gallande grupptraning for dldre man ar av fysioterapeutiskt intresse. Det skulle bidra med
information som ar anvandbar nar det galler att skraddarsy halsoframjande

fysioterapeutiska insatser i kommunens verksamhet riktad till aldre inaktiva man.

Syfte

Syftet med den har enkatstudien var att undersoka vad dldre méan har for 6nskemal géllande
grupptraningspass pa Traffpunkterna 65+ i Uppsala kommun. Vidare undersoktes vilka
faktorer som motiverar de dldre mannen till ett 6kat deltagande pa grupptraningspassen.
Syftet var dven att undersdka om det finns nagra skillnader i 6nskemal och motiverande
faktorer mellan de dldre man som uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet och de

som inte gor det.



Fragestallningar

For vardera av nedanstdende fragestallningar besvarade respondenterna en av férfattarna

skapad enkat och matningen skedde vid ett tillfalle.

1. Vilka 6nskemal om typ av grupptraningspass pa traffpunkterna har man 65+ sett till
a) hela gruppen b) de som uppfyller reckommendationerna for fysisk aktivitet, utifran
Socialstyrelsens fragor om fysisk aktivitet, samt c) de som inte uppfyller
rekommendationerna for fysisk aktivitet, utifran Socialstyrelsens fragor om fysisk
aktivitet?

2. Finns det en skillnad i vilken typ av grupptraning man 65+ helst 6nskar, beroende pa
om de uppnar rekommendationen for fysisk aktivitet eller inte, utifran
Socialstyrelsens fragor om fysisk aktivitet?

3. Vilka faktorer anges av man 65+ som motiverande for att delta i grupptraning sett till
a) hela gruppen b) de som uppfyller reckommendationerna for fysisk aktivitet, utifran
Socialstyrelsens fragor om fysisk aktivitet, samt c) de som inte uppfyller
rekommendationerna for fysisk aktivitet, utifran Socialstyrelsens fragor om fysisk
aktivitet?

4. Finns det skillnader i vilka faktorer som motiverar till deltagande i grupptraning for
man 65+ beroende pa om de uppnar rekommendationen for fysisk aktivitet eller

inte, utifran Socialstyrelsens fragor om fysisk aktivitet?

Metod

Design

Det har examensarbetet utférdes som en kvantitativ icke-experimentell tvarsnittsstudie i
form av en enkatstudie som skickades ut via internet. Studien genererade kvalitativa
variabler pa nominal- och ordnial skalniva [27, 28]. Att en webbenkat valdes beror pa att det
ar tidseffektivt for respondenter och sammanstallare, det underlattar anonymitet och 6kar
mojligheten att na ut till fler [28]. Vidare anses svaren i en enkat potentiellt arligare da
respondenten inte kan paverkas av en intervjuare och det minimerar respondenten stravan

att framsta i battre dager (social 6nskvardhet) [28].



Urval

Inklusionskriterier for malpopulationen var; manligt kon, alder > 65 ar, boende i Uppsala
kommun, bor i eget boende. Vidare skulle respondenten kunna ta sig till Traffpunkten 65+
och sjalvstandigt delta i gruppaktiviteten. Sjalvstandigt innebar har att respondenten var i
fysiskt och psykiskt skick att delta i gruppaktiviteten utan behov av extra tillsyn och stéd fran
Traffpunktens personal. Vid funktionsnedsattning kunde det har innebara att ha med

beviljad assistans eller anhorig.

Minsta antalet respondenter var satt till 30 man for att kunna utféra statistiska berdkningar
[29]. Urvalet skedde fran en tillganglig population av nabara respondenter [28]. De var
potentiellt ndbara tack vare sitt engagemang i organisationer och foreningar. Urvalet blev
efter det ett bekvamlighetsurval [28] da de som svarade behévde ha internet i sin omgivning
och tillgang till en dator eller en smart-telefon. Vidare sa behévde respondenterna sjalv ha
tillrackliga tekniska kunskaper, alternativt att nagon i deras narhet hade det, for att inneha

ett mejl-konto eller inloggning pa sociala medieplattformen Facebook.

Datainsamlingsmetod

Datainsamlingsmetoden for det har examensarbetet var en webbenkat med 9 fragor (bilaga

3). Som enkatmotor anvandes KURT vid Uppsala universitet [30].

Enkatfraga 1 till 4 behandlade bakgrundsvariablerna alder, boendesituation, kinnedom om
Traffpunkten 65+ samt deltagande pa Traffpunktens grupptraning. Fraga 5 och 6 baserades
pa indikationsfragor om FA-niva for en vecka, med fasta svarsalternativ, fran Socialstyrelsen
[8]. De beddms ge ett tillforlitligt matt pa FA-niva under en vecka och kan identifiera
skillnaden mellan aktiva och inaktiva personer [31, 32]. Den samtidiga validiteten bedéms
som lag till mattlig, medan den prediktiva validiteten bedoms som mattlig till hog. Fasta
svarsalternativ ger en hogre validitet jamfér med att blanda in 6ppna fragor.
Indikationsfragornas reliabilitet behdver studeras vidare med avseende pa test-retest samt
lyhordhet for forandringar [31, 32]. Fraga 7 tog upp flervals-alternativ pa 14
grupptraningsaktiviteter [21-23] samt en 15:e med mdjlighet for respondenten att fylla i
aktivitet sjalv. Pa fraga 8 fick respondenterna vilja en av de 15 alternativen fran fraga 7.
Fraga 9 bestod av 11 pastaenden dar motivationsgrad skattades pa en 4-gradig skala fran

"inte alls motiverande” till “mycket motiverande”. Respondenterna fick mojligheten att



klicka i “vet ej” som ett alternativ. Motiverande faktorer var baserade enligt;
Nyborjarvanlighet [23-25], funktionsanpassningar [23—25], storre fysisk utmaning [20, 21,
25], gemensamma mal med traningen [20—-23], gruppdeltagare ar bara man [21,22],
indelning i aldersgrupper [22], nérvaron av fler instruktorer [23], manlig respektive kvinnlig
instruktor haller i grupptraningen [21, 22], vardkontakt informerar om nyttan med traning
[24] samt Onskan att trana tillsammans med van eller anhorig [22]. Det var inte mojligt att
sdga nagot om de sjadlvkonstruerade fragornas psykometriska egenskaper men vikt lades vid
att folja vetenskaplig sed samt att formulera dem tydligt utefter vad de fragar efter, och pa

sa vis forsoka uppna validitet [33, 34].

Genomférande

Genomforandet av det har examensarbetet skedde under september och oktober 2023.
Tillsammans med handledaren for examensarbetet bestdlldes en KURT-enkdt som
konstruerades med fragorna fran bilaga 3. Samtidigt skickades en forfragan (bilaga 1) till
foreningar och organisationer gallande mdjligheten till delning av enkat via deras kanaler,
antingen via sociala medier eller nyhetsbrev via e-post etc. Aldreombudsmannen i Uppsala
kommun bidrog med forslag pa foreningar att kontakta. Lokala ombud till féljande
pensiondrsforeningar kontaktades: Pensiondrernas riksorganisation (PRO), Sveriges
pensionarsforbund (SPF), Svenska kommunalpensionarernas forbund (SKPF), Riksférbundet
pensiondrsgemenskap (RPG) och Uppsala pensionarsforeningars Samarbetsrad (UPS). Efter
det publicerades KURT-enkaten och, for de foreningar som godkande utskick av enkaten,
delades foljebrev (bilaga 2) samt enkat i 6verenskommen kanal. Enkaten skickades ut till
respondenterna den 6 september 2023 och stangdes den 29 september. Efter tva veckor,
den 20 september skickades en paminnelse ut. Efter enkatens stangning utférdes

databearbetning.

Databearbetning

| ssmmanstallning och analys av genererade data anvandes mjukvaran Jamovi (version

2.3.28 solid) [35].

For att fordela respondenterna i tva grupper, utifran om de uppnar rekommendationen for
FA (uppnar FA) eller inte (uppnar inte FA), togs ett matt pa antalet aktivitetsminuter fér en

vecka fram. For vardera respondenten sammanstalldes data fran enkatfraga 5 och 6 med



omvandling till ordinaldata av de fasta indikationsfragorna enligt tabell | [8, 31]. En skala
fran 3 till 18 for uppnadd aktivitet genererades med ekvation (1), dar 3 ar lagsta uppnadda

fysiska aktivitet och 18 ar hogsta.
(1) A=2:-M1+M2

| ekvation (1) ar A uppnadda aktivitet, M1 ar omvandlat varde for fraga 5 och M2 ar
omvandlat varde for fraga 6 [8, 31]. Gransvardet for att uppna rekommendationen for FA ar

satt till 11 [31]. Det blir tva oberoende grupper.

Tabell I. Omvandling for Socialstyrelsens indikationsfragor med fasta svarsalternativ for antal

aktivitetsminuter pa en vecka.

Enkatfraga 5 Enkéatfraga 6 Ordinal variabel
0 minuter 0 minuter 1
Mindre @n 30 minuter Mindre an 30 minuter 2
30 - 60 minuter 30 - 60 minuter 3
60 — 90 minuter 60 — 90 minuter 4
90 — 120 minuter 90 — 150 minuter 5
Mer an 120 minuter 150 — 300 minuter 6
- Mer @n 300 minuter 7

Enkdtfraga 5: Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk tréning som far dig att bli andfadd,
till exempel I6pning, motionsgymnastik eller bollsport? Enkdétfraga 6: Hur mycket tid en vanlig
vecka dgnar du at vardagsmotion, till exempel promenader, cykling eller trédgdrdsarbete? Rikna

samman all tid (minst 10 min Gt gdngen).

For att besvara fragestallning 1; vilka 6nskemal pa grupptraningsaktiviteter som finns,
redovisades svaren pa enkatfraga nummer 7 (kvalitativa variabler pa nominalskala) med
andelsmatt i procent for 6verblick samt i direkta tal fran enkatfraga nummer 8 som Iag till
grund for statistiks berakning (for fragestallning 2) [27]. For att besvara fragestallning 2;
undersoka skillnaden mellan gruppen som uppnar respektive inte uppnar FA med avseende
pa premierad gruppaktivitet anvandes enkatfraga 8 med Fischers exakta test [27].
Fragestallning 3; vilka motiverande faktorer som finns, besvarades genom redovisning av
svaren pa varje delfraga for enkatfraga nummer 9 (kvalitativa variabler pa ordinalskala) med
centralmatt i median och spridning i kvartilavstand [27]. For att besvara fragestallning 4;

undersoka skillnaden mellan gruppen som uppnar respektive inte uppnar FA med avseende
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pa motiverande faktorer anvandes det statistiska Mann-Whitney testet pa vardera av

delfragorna for enkatfraga 9 [27].

Resultat

Bakgrundsfaktorer

Foreningar som delade enkdten med sina medlemmar var PRO, SPF och UPS. Totalt deltog
86 man med en alder mellan 65-87 ar i enkdtundersdkningen. Femtio respondenter
uppnadde rekommendationer om FA och 36 respondenter uppnadde inte
rekommendationer om FA enligt Socialstyrelsens indikatorfragor. Tabell Il redovisar

bakrundsvariablerna med avseende pa respektive grupp.

Tabell Il. Bakgrundsvariabler for respondenterna uppdelat pa 3 grupper.

Bakgrundsvariabler Hela gruppen Uppnar FA Uppnar inte FA
N 86 50 36
Medianalder (IQR) 74.5 (6.0) 74.0 (6.0) 75.0(7.25)
Alder min/max (3r) 65/87 65/87 68/87

Bor tillsammans med nagon (N) 65 41 24

Kanner till Traffpunkten (N) 60 34 26

Har varit pa Traffpunktens GT (N) 18 15 3

FA= fysisk aktivitet N= antal deltagare IQR= Interkvartilintervall GT= Grupptrdning.
Alla respondenter = Hela gruppen. Respondenter som uppfyllde rekommendationer fér FA =

Uppndr FA. Respondenter som inte uppfyllde rekommendationer fér F = Uppndr inte FA.

Onskemal om grupptraningsaktivitet

Onskemal om grupptraning nir respondenterna fick vilja flera alternativ redovisas i figur 1.
De 6nskemal som hade flest svar med avseende pa hela gruppen var “grupptraning med
fokus pa rorlighet” med 48% (41 st), “grupptraning med fokus pa balans” 45% (39 st) och
“grupptraning med fokus pa kondition” med 36% (31 st). Sett till gruppen som uppnar FA
fyllde flest i alternativet “grupptraning med fokus pa rorlighet” med 52% (26 st) sedan
“grupptraning med fokus pa balans” med 48% (24 st) och “grupptraning med fokus pa
kondition” 40% (20 st). | gruppen som inte uppnar FA fyllde flest i alternativet “grupptraning
med fokus pa rorlighet” 42% (15 st) och “grupptraning med fokus pa balans” 42% (15 st).

Det noterades att i gruppen som inte uppnadde FA sa fyllde 36 % (12 st) i “inte intresserade
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av grupptraning”. Tabell lll visar hur respondenterna svarade nar de endast valde ett

alternativ. For hela gruppen samt gruppen som uppnar FA var “rorlighet” storst foljt av “inte

intresserad” medan de i gruppen som inte uppnar FA valde “inte intresserad” i storst

utstrackning.

Vidare visade Fischers exakta test pa att det inte fanns nagon signifikant skillnad mellan

grupperna med ett p-varde pa 0,698 (N=86, a = 0,05). For procentuell férdelning samt

faktiskt antal se tabell IlI.

60

Onskad gruppaktivitet

Procent %

mAlla m Uppnar inte rekommendation FA

m Uppnar rekommendation FA

Figur 1. Férdelning av 6nskad grupptrdningsaktivitet uppdelat pd 3 grupper. Alla = Hela gruppen. FA = Fysisk

aktivitet Respondenter som uppfyllde rekommendationer fér FA = Uppndar rekommendation FA. Respondenter

som inte uppfyllde rekommendationer fér F = Uppndr inte rekommendation FA.

Tabell lll. Grupptraning som respondenterna helst hade velat delta i, uppdelat i 3

grupper.

Grupptraning Hela gruppen (N, %)  Uppnar FA (N, %) Uppnar inte FA (N, %)
Annat 5 58 % 3 6,0 % 2 5,6 %
Bollsport 8 9,3% 6 12,0% 2 5,6%
Boxning 0 0,0 % 0 0,0% 0 0,0%
Gangtrining 3 35% 2 4,0% 1 2,8%
Inte intresserad av grupptraning 14 16,3 % 7 14,0 % 7 194 %
Kampsport 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
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Pardans 4 4,7 % 3 6,0% 1 2,8%
Racketsport 4 4,7 % 2 4,0 % 2 5,6 %
Rorelse till musik, koreografi 8 9,3% 4 8,0 % 4 11,1 %
Styrka med redskap 8 9,3% 5 10,0 % 3 8,3%
Balanstraning 2 2,3% 1 2,0% 1 2,8%
Konditionstraning 9 10,5 % 4 8,0 % 5 13,9%
Rorlighetstraning 15 17,4 % 10 20,0 % 5 13,9%
Styrka utan redskap 3 3,5% 0 0,0% 3 8,3%
Utomhustraning 3 3,5% 3 6,0 % 0 0,0 %
Totalt 86 100,1 % 50 100 % 36 100,1 %

N = faktiska tal, FA = fysisk aktivitet. Alla respondenter = Hela gruppen. Respondenter som uppfyllde

rekommendationer for F = Uppndr FA. Respondenter som inte uppfyllde rekommendationer for FA = Uppndr

inte FA.

Motiverande faktorer for gruppaktivitet

For hela gruppen samt fér de som uppnar FA var de tre viktigaste motiverande faktorerna

for grupptraning “Erbjuder storre fysisk utmaning”,

N

Din vardkontakt lyfter nyttan med

traning” och “du tranar med en van eller anhorig” (tabell 1V). For gruppen som inte uppnar

FA stod ingen faktor ut med sitt medianvarde utan merparten visade en median pa 2 (nagot

motiverande). Det noterades att de som inte uppnar FA genomgaende har hogst antal ”vet

ej”, forutom i faktorn "De andra deltagarnas alder &r nara din alder”.

Tabell IV. Motiverande faktorer uppdelat pa 3 grupper, samt skillnader mellan de som uppnar och

inte uppnar FA.

Motiverande faktor Hela gruppen Uppnar FA Uppnar inte FA Mann-
Vet ej % Vet ej % Vet ej % Whitney U
N N N
M (IQR) M (IQR) M (IQR) p (U-varde)
Vetej 13 % Vet ej 10 % Vetej17 %
Riktar sig till nyborjare N =75 N =45 N =30 0,771 (649)
2(2) 2(2) 2(2)
Vetej 13 % Vetej 12 % Vetej 14 %
Erbjuder
N= 75 N =44 N=31 0,893 (671)
funktionsanpassning
1(2) 1(1) 1(2)

13



Erbjuder storre fysisk

Vetej 11 %

Vet ej 8 %

Vet ej 14 %

N =77 N =46 N=31 <0,001 (330)
utmaning

3(1) 3(1) 2(1,5)

Vetej 12 % Vet ej 10 % Vet ej 14 %
Jobbar mot ett

N=76 N =45 N=31 0,021 (491)
gemensamt mal

2(2) 2(2) 1(2)

Vet ej 15 % Vetej14 % Vetej17 %
De andra deltagarna ar

N=73 N =43 N =30 0,185 (551)
bara man

1(2) 1(0) 1(2)

Vetej12 % Vetej 12 % Vetej11 %
De andra deltagarnas

N=76 N=44 N=32 0,770 (677)
alder ar nara din alder

2(2) 2(2) 2(2)

Vetej 16 % Vetej 12 % Vetej22 %
Fler assisterande

N=72 N=44 N =28 0,937 (609)
instruktorer

2(2) 2(2) 2(2)

Vetej22 % Vet ej 20 % Vetej 25 %
Manlig instruktor haller

N =67 N =40 N =27 0,724 (516)
i grupptraningen

1(2) 1(2) 1(2)

Vet ej 20 % Vetej 16 % Vetej 25 %
Kvinnlig instruktor

N =69 N =42 N =27 0,735 (541)
haller i grupptraningen

2(2) 1,5(2) 2(1,5)

Vetej 16 % Vetej 14 % Vetej 19 %
Din vardkontakt lyfter

N=72 N =43 N =29 0,099 (487)
nyttan med traning

3(1) 3(1) 2(2)
Du trdnar med en van Vetej 6 % Vetej2 % Vetej 11 %
eller anhorig N=281 N =49 N =32 0,093 (617)

3(1) 3(1) 2(2)

1 = inte alls motiverande, 2 = ndgot motiverande, 3 = motiverande, 4 = mycket motiverande. N = faktiskt

antal, M = median, IQR = kvartilavstdnd, FA = fysisk aktivitet. Alla respondenter = Hela gruppen.

Respondenter som uppfyllde rekommendationer fér FA = Uppndr FA. Respondenter som inte uppfylide

rekommendationer fér FA= Uppndr inte FA.

Tva motiverande faktorer visade pa signifikant skillnad mellan gruppen som uppnar FA

respektive inte uppnar FA (tabell IV). Fér de som uppnar FA var “Grupptraningen erbjuder

storre fysisk utmaning” (p < 0,001) och “Grupptraningen jobbar mot ett gemensamt mal” (p

=0,021) motiverande i hogre grad an for de som inte uppnar FA (tabell V).
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Diskussion

Resultatsammanfattning

Attiosex respondenter deltog (medianalder 74,5 ar) varav 50 man uppnar FA. Grupptraning
med rorlighet, balans och kondition var mest 6nskat (figur 1, tabell Ill) men inga statistiskt
signifikanta skillnader sags mellan man som uppnar respektive inte uppnar FA. Det
noterades att for alla man men framfor allt de man som inte uppnar FA fick ”Inte
intresserad av grupptraning” hog svarsfrekvens (figur 1, tabell lll). Graden av motivation till
att delta i grupptraning var hogst for faktorerna “erbjuder storre fysisk utmaning”, “din
vardkontakt lyfter nyttan med traning” och “du tranar med en van eller anhérig” (tabell 1V).
For man som inte uppnar FA stod ingen faktor ut som motiverande (tabell IV).
“Grupptraningen erbjuder storre fysisk utmaning” och “Grupptraningen jobbar mot ett

I”

gemensamt mal” var statistiskt signifikant mer motiverade fér de man som uppnar FA

jamfort med de som inte uppnar FA (tabell IV).

Resultatdiskussion

Onskemal om grupptraning med fokus pé rérlighet, balans och kondition hamnade som de
mest frekventa svaren nar respondenterna fick vélja fler alternativ. Snarlik trend sags da de
bara valde ett alternativ. De Groot och Fagerstrom [24] presenterar 2011 i en
semistrukturerad intervjustudie ett resultat som pekar pa att norska aldre motiveras av att
grupptraningens innehall erbjuder mojlighet att forbattra balans, forbli sjalvstandig och
bibehalla nuvarande hélsa. Det stdrks av Van Uffelen et al. [20] som i sin enkatstudie fran
2017 kommer fram till att den dldre populationen i Australien foredrar aktivitetsprogram
som motverkar halsoproblem och kanns bra. Att rorlighet, balans och kondition hamnade
hogst som 6nskemal kunde da bero pa att de ingar i de aldre mannens uppfattning om
kroppsliga funktioner som forbattrar halsa. Grupptranings-alternativet “jag ar inte
intresserad av grupptraning” hamnade hogt som bade fler- och envalsalternativ. | studie av
Daley och Spinks [36] talas det om att den aldre populationen i vastvarlden uppvisar en
avsaknad av tilltro till sin fysiska formaga, har en tro om att FA ar skadligt samt dven en
okunskap kring FA:s sjukdomspreventiva verkan. Tilldggas bor att den studien &r fran ar
2000. En intervjustudie fran 2018 av Bredland et al. [21] visar att dldre man i Norge foredrar

hushallsaktiviteter som FA och tycker att det racker som traning. Ointresse utifran sadan
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grund skulle da kunna bero pa att de dldre mannen undviker traning i stort och darav inte
intresserar sig for grupptraning. | en intervjustudie fran 2019 identifierar Wichmann et al.
[37] en nyckelfaktor till att dldre personer i Tyskland avstar fran FA-interventioner just for
att de tycker sig trana adekvat sjalvstandigt. Detsamma ses i en semi-strukturerar
intervjustudie av Normansell et al. [38] fran 2016 men da for adldre personer i
Storbritannien. Det har styrks ytterligare av att Van Uffelen et al. [20] i sin enkatstudie ser
att aldre personer i Australien foredrar traning som de kan utféra sjalva och dven av Thandi
et al. [22] som identifierar att dldre man i Kanada se pa sig sjalv som enslingar. Det har

skulle da kunna betyda att det finns ett ointresse till formatet grupptraning.

n u

De motiverande faktorerna “erbjuder storre fysisk utmaning”, “din vardkontakt lyfter nyttan
med traning” och “du tranar med en van eller anhorig” var de faktorer som motiverade hela
gruppen i hogst grad. Faktorn “erbjuder storre fysisk utmaning” visade ocksa pa en
statistiskt signifikant skillnad mellan grupper dar mannen som uppnar FA fann den
motiverande medan mannen som inte uppnar FA fann den nagot motiverande. | en
enkatstudie fran 2007 ser Rasinaho et al. [39] att grupper med skraddarsydd aktivitetsniva
for finska aldre ar en vag att ga. Dar lyfter de vikten av homogeniteten i gruppen och att alla
behover kanna sig tillhoriga i just den kohorten [39]. Noteras bor att studien riktar sig till
dldre med mild och mattlig funktionsnedsattning. Thandi et al.[22] ndmner att funktionsniva
och aktiviteters svarighetsgrad ar faktorer som bor beaktas vid konstruktion av
gruppaktiviteter. Att storre fysisk utmaning pa grupptraningen efterfragades av
respondenterna skulle darfor kunna bero pa att 50 av de 86 mannen uppnar FA och saledes
pa grund av sin traningsvana ocksa vill bli utmanad av traningen. Att “din vardkontakt lyfter
nyttan med traning” motiverade i hog grad skulle kunna kopplas till fynd som Bredland et al.
[21] presenterar. De finner att dldre man i Norge skulle foredra att professionell
hélsopersonal ger rad for hur de kan fortsatta med foredragna aktiviteter snarare an att fa
héra om risker som féljer med &ldrandet [21]. Aven de Groot och Fagerstrém [24] visar att
instruktioner fran en halsoprofession kring nyttan med traning for att minska fallrisk
motiverar dldre personer i Norge att delta i traning. Att nyttan med traning lyftes som en
motivator skulle vidare kunna kopplas samman med tidigare resonemang fort om énskemal
att grupptraningsaktiviteter erbjuder halsoaspekter sa som balans och rorlighet. Nar det

handlar om faktorn “du tranar med en van eller anhérig” har forfattarna inte hittat helt
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overforbara studier. Med det sagt sa visar flertalet studier (Granbo et al. 2015 [4], Thandi et
al. 2018 [22] och Wichmann et al. 2019 [37]) pa att det &r viktigt for den dldre populationen
i vastvarlden att fa kanna grupptillhérighet. Antingen fran ett socialt perspektiv [37] eller
ocksa att kdnna trygghet [4, 22]. Grupptillhorighet utifran social och trygg grund skulle

kunna kopplas till traning med van eller anhérig.

Metoddiskussion

| denna studie valde forfattarna att anvanda sig utav en egenkonstruerad enkat dar vissa
fragor varken var reliabilitets- eller validitetstestade. Om fragorna stallts pa ratt satt for att
mata det som 6nskades matas eller om resultatet ar tillforlitligt vid upprepade matningar
gar darfor inte att bekrafta. Daremot anvandes indikatorfragorna fran Socialstyrelsen med
fasta svarsalternativ till tva av fragorna i enkaten, dessa har visats ha god validitet [31].
Framstallandet av grupptraningsalternativen och de olika motiverande faktorerna i enkaten
skapades utifran tidigare forskningsresultat [20-25] i stravan efter hogre validitet. Vissa
fragor i enkdten hade med férdel kunnat vara tydligare [28] exempelvis i fraga 7 och 8 dar
respondenterna kunde fylla i "Inte intresserad av grupptraning" hade ett till alternativ i form
av "inte intresserad av nagon traning alls" kunnat hjalpa forfattarna i att tolka svaret battre.
Nu blev det tvetydigt om respondenterna i flervalsalternativet var intresserade av rorlighet,
balans etc. men kanske bara inte i grupptraningsform. En annan majlig vag hade varit att
svarsalternativet "inte intresserad" skulle blockera respondenten fran att kunna fylla i andra
alternativ i fraga 7 och heller inte fraga 8 i enkaten. Da hade slutresultatet mer fokuserat pa
syftet att hitta vad som motiverade de adldre mannen till att delta i grupptraning istallet for
vad dom inte ville. Som i sig kunnat vara intressant att veta men var inte syftet i denna
studie. Att forfattarna hade begrdansad kunskap om bade hur enkatfragor bast utformas men
ocksa hur data fors in i analysprogram kan ha forsvarat berdkningarna av resultatet. Hur
KURT sparade ner svars-data var inte direkt éverférbart till programmet Jamovi vilket kravde
ommodellering av flera data [40]. Detta fick goras manuellt och kan ha medfort risk for

kodningsfel. For att forhindra att det skedde kontrollerades all data fyra ganger.

Fordelarna med en kvantitativ enkatstudie var att respondenterna kunde vara anonyma och
da inte paverkas av forfattarnas asikter genom tonlage och kroppssprak som t.ex. i en
intervjustudie [28]. Det kan ocksa ha bidragit till att deltagarna gav arligare svar i stérre

utstrackning. Enkaten skickades ut i digital form genom olika pensionarsforeningar via mail
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eller sociala medier vilket var tidseffektivt, ekonomiskt och 6kade chanserna till att na ut till
fler mojliga respondenter. Detta kan dock ha exkluderat en del man som inte kdnde sig
bekvama med digitala verktyg eller de man som inte var medlemmar i pensionarsféreningar

vilket gjorde att generaliserbarheten till dldre blev samre.

Etikdiskussion

Nar enkaten utformades togs hansyn till forskningsetiska aspekter sdsom gora gott, inte
skada och konfidentialitet [41]. Onskan med enkéten var att géra gott och med en
forhoppning om att resultaten kunde goéra en skillnad framst for dldre inaktiva man. Enkaten
riktade sig endast till man, vilket kan uppfattas som diskriminerande om respondenten

varken identifierade sig som man eller kvinna.

| foljebrevet beskrevs kort syftet med vart examensarbete och da namndes att " Aldre
rekommenderas att vara fysiskt aktiva pa minst mattlig anstrangningsgrad under 150—-300
minuter i veckan." Risken finns att det upplevdes jobbigt eller utpekande for de
respondenterna som inte uppnadde rekommendationerna i enkdten. Dock beddms nyttan

med att belysa detta 6vervaga eventuella risker.

Framtida forskning och klinisk nytta

Det ar bekraftat att det hos aldre finns en radsla for fall och att fall kan kopplas till stora
fysiska och psykosociala konsekvenser [42]. Radslan for att falla kan leda till rérelseradsla
och inaktivitet [10, 43]. Fysioterapeutprofessionen har en viktig kommunikativ roll i att na ut
med kunskap om traning och dess effekter till de dldre mannen som séker vard inom halso-
och sjukvarden. Enligt resultatet i det har arbetet vill de dldre mannen att en vardkontakt
hjalper dem att se nyttan med traning och detta ar centralt i den fysioterapeutiska
interventionen. Det ar av fysioterapeutiskt intresse att hitta ett satt att na ut till
vardsdkande man och att faktiskt fa dem att delta i hdlsoframjande aktiviteter. Da behovs
mer kunskap i omradet. For att fa en utdkad kunskap om varfor dldre man i mindre
utstrackning tar sig till traffpunktens verksamheter, hade ytterligare studier med stérre
antal deltagare fran samma malgrupp varit fordelaktigt. Kanske dven att jamféra kvinnor
och mans preferenser till grupptraning for att se skillnader och likheter. Men framfor allt ser
forfattarna en nytta i att fler studier pa specifikt de man som inte uppnar FA gors. Det kan

dven finnas ett behov av en kvalitativ intervjustudie for att fa storre insikt i respondenternas
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kanslor och uppfattningar kring traning, och ta reda pa mer om varfor de till exempel inte
vill trdna samt att na ut till den gruppen av man som i vart fall fyllde i "inte intresserad av
grupptraning". Sammanfattningsvis kan fysioterapeuterna pa traffpunkterna 65+ ta med sig
foljande i deras forsok att locka fler dldre man till grupptraningspass. Att de dldre mannen i
studien skattar foljande tre faktorer som mer motiverande: att trana med en van eller
anhorig, efter inradan fran vardkontakt samt att vissa dnskar storre fysisk utmaning. Flest
respondenter fann grupptraning med fokus pa att trana rorlighet, balans och kondition

intressant.

Konklusion

Man i aldern 65+ foredrog grupptraningsaktiviteter som fokuserar pa aspekter som
forbattrar kroppsliga funktioner for bibehallen och forbattrad halsa. Ingen skillnad i
onskemal sags mellan man som uppnar respektive inte uppnar rekommendationen for fysisk
aktivitet. De dldre mannen i stort motiverades av att delta i grupptraning om den anpassas
utifran halsonytta, mojlighet till gemenskap med vanner samt att den utmanar fysisk
kapacitet. Det gick inte att sdga nagot om vilka specifika faktorer som motiverade de man
som inte uppnar rekommendationen om fysisk aktivitet. Daremot sags skillnader i att
mannen som uppnar rekommendationerna motiverades i hogre grad av att grupptraningen
utmanar deras fysiska kapacitet samt att traningsgruppen skulle jobba mot ett gemensamt

mal.
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Bilaga 1: Innehall forfragan till ansvarig kontaktperson i forening s.k. forbrev

Hej!

Vi heter Kattis och Jenny och ar tva fysioterapeutstudenter pa Uppsala universitet som
under hosten 2023 gor vart examensarbete. Pa uppdrag av fysioterapeut fran Uppsala
kommuns Traffpunktsverksamhet ska vi ta reda pa dnskemal och motivatorer hos dldre man
till att delta i grupptraning pa Traffpunkterna. Detta ska géras med en webbenkat. Enkaten
innehaller fragor om alder, vetskap om Traffpunktens verksamhet, boendesituation, fysisk
aktivitetsniva samt stallningstaganden till olika grupptraningsaktiviteter och olika
motiverande scenarier till att delta i grupptraning.

Vi 6nskar na aldre man i aldrar 65+ som bor i eget boende i Uppsala Kommun och som
kan ta sig till Traffpunkterna och sjalvstandigt (sjalv eller med assistent eller anhorig)
delta i grupptraning. Vi undrar om ni kan hjalpa oss i detta genom att lata oss na ut till
era medlemmar? Till exempel genom att vi far dela enkaten via e-postutskick eller inlagg
i era sociala medier. Delningen av enkaten ska goras i september 2023 och vi hoppas fa
svar fran er innan den 31 augusti.

Vi tackar for att ni tog er tid att lasa!
Vanliga halsningar,

Kattis och Jenny

Kontaktuppgifter:

Katarina Lo6v Parmklev,
E-post
Jenny Karlsson,

E-post

Handledare:
Elisabeth Anens E-post:

UPPSALA
UNIVERSITET
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Bilaga 2: Innehall foljebrev till enkat (missiv)
Hej!

Vi ar tva fysioterapeutstudenter fran Uppsala universitet som under hosten 2023 gor vart
examensarbete pa uppdrag av den fysioterapeutiska verksamheten pa de s.k. Traffpunkterna,
Uppsala Kommun. Detta sker med hjdlp av en webbenkat.

Syftet med examensarbetet ar att undersoka vad dldre man har for 6nskemal géllande
grupptraningspass pa traffpunkterna i Uppsala kommun och vad som skulle vara motiverande till ett
Okat deltagande. Arbetet ska dven understka om det finns ndgon skillnad i 6nskemal och
motiverande faktorer beroende pa om rekommendationerna for fysisk aktivitet uppnas eller inte.

Traffpunkterna i Uppsala kommun riktar sig till personer i Uppsala kommun som fyllt 65 ar och
erbjuder maijlighet till social gemenskap genom olika former av aktiviteter. Malet med verksamheten
ar att forbattra individens psykiska, fysiska och sociala halsa genom olika halsoframjande aktiviteter.
Traffpunkterna finns pa 15 stéllen i kommunen och finnes i Almunge, Bjorklinge, Bilinge, Jarlasa,
Knutby, Luthagen, Hoganas, Storvreta och Uppsala. | Uppsala finns de utplacerade i Eriksberg,
Gottsunda, Svartbacken, Nyby, Luthagen, Hogands, Savja och Arsta.

Fysisk aktivitet ger goda halsoeffekter for alla. Det har visats att minska risken for hjart-och
karlsjukdomar bl.a. For aldre personer har adekvat fysisk aktivitet dven setts minska fallrisk och
bidragit med positiva effekt pd minne och tankefunktion. Aldre rekommenderas att vara fysiskt
aktiva pa minst mattlig anstrangningsgrad under 150-300 minuter i veckan.

| samtal med fysioterapeut fran Traffpunkterna framkommer det att andelen man som deltar pa den
fysiska grupptraningen ar liten. Vi ar darfor intresserade av att veta vilka dnskemal och motivatorer
du som aldre man har till att delta i grupptraning pa Traffpunkterna. Du behover inte kanna till
Traffpunkten sedan innan for att delta.

Vi vander oss till dig som ar man och i aldern 65+, bor i eget boende i Uppsala Kommun och kan ta
dig till Traffpunkten och sjalvstandigt (sjalv eller med assistent) delta i grupptraning. Grupptraningen
ar ledarledd fysisk traning i grupp dar fokus pa olika traningsformer laggs, exempelvis sittgympa,
balans, styrka eller kondition.

Enkaten tar cirka 10 minuter att fylla i. Enkaten besvaras anonymt och svaren behandlas
konfidentiellt. Resultatet presenteras endast pa gruppniva sa enstaka svar kommer inte kunna
urskiljas.

Vi hoppas att du vill ta dig tid att fylla i enkaten.

Vanligen,
Kattis och Jenny

Lank till enkaten:

Katarina L66v Parmklev,

E-post:

Jenny Karlsson,

E-post:

Handledare: UPPSALA
Elisabeth Anens E-post UNIVERSITET
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Bilaga 3: Enkat

Hej!
Den har enkéten fylls i av dig som &r man och i aldern 65+, bor i eget boende i Uppsala Kommun och
kan ta dig till Traffpunkten och sjalvstandigt (sjalv eller med assistent eller anhérig) delta i

gruppaktiviteten. Du behover inte kanna till Traffpunktens verksamhet sedan innan for att delta.

Dina uppgifter hanteras:

¢ Vi garanterar att vi hanterar de uppgifter som samlats in pa enkaten pa ett vis sa att enbart vi som
skriver uppsatsen samt var handledare kan ta del av de enskilda svaren.

¢ Resultaten redovisas inte enskilt utan enbart gruppvis i figurer och tabeller.

e MedFarm DolT garanterar att enkdtmotorn (Kurt) foljer den sakerhetsklassning som kravs for
behandling av personuppgifter. Likasa garanterar IT att servrarna ar tillrdckligt skyddade.

¢ All data fran insamlade uppgifter 6verfors krypterat till databasen

¢ All data sparas i databasen men raderas efter att uppsatsen ar godkand

Om du beslutar dig for att besvara webbenkaten samtycker du till att delta i enkatundersdkningen.

1. Fyll i din alder: - Maste besvaras

2. Bor du tillsammans med nagon? - Maste besvaras
Nej, jag bor sjalv.
Ja, med partner (make, maka, sambo).
Ja, med annan vuxen.
Annat:

3.Kanner du till Uppsala Kommuns Traffpunktsverksamhet? - Maste besvaras
Ja.
Nej.

4. Har du varit med pa ndgon utav grupptrdningarna pa Traffpunkten? - Maste besvaras
Ja.

Nej.

5. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till
exempel I6pning, motionsgymnastik eller bollsport? - Maste besvaras
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0 minuter / ingen tid

Mindre an 30 minuter

30 - 60 minuter (0,5 - 1 timme))
60 - 90 minuter (1 - 1,5 timmar)
90 - 120 minuter (1,5 - 2 timmar)
Mer an 120 minuter (2 timmar)

6. Hur mycket tid en vanlig vecka dagnar du at vardagsmotion, till exempel promenader,
cykling eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid (minst 10 min at gangen). - Maste
besvaras

0 minuter / ingen tid

Mindre @n 30 minuter

30 - 60 minuter (0,5 - 1 timme))

60 - 90 minuter (1 - 1,5 timmar)

90 - 150 minuter (1,5 - 2,5 timmar)

150 - 300 minuter (2,5 - 5 timmar)

Mer an 300 minuter (5 timmar)

7.Vilken form av grupptraning skulle du vilja se pa traffpunktens aktivitetsprogram? Du kan
valja mer an ett alternativ. - Maste besvaras

Bollsport (exempelvis fotboll eller ga-fotboll, innebandy eller ga-innebandy)

Racketsport (exempelvis bordtennis)

Traning inspirerad av boxning

Traning inspirerad av kampsport (exempelvis judo)

Utomhustraning (exempelvis orientering, I6pning, hinderbana, femkamp, stationstraning)

Gangtraning (exempelvis promenadgrupp, stavgang, frisbeegolf)

Traning med fokus pa styrka utan redskap (kroppsviktsévningar)

Traning med fokus pa styrka med redskap (exempelvis hantlar och gummiband)

Traning med fokus pa kondition

Traning med fokus pa balans

Traning med fokus pa rorlighet

Rorelse till musik med fokus pa koreografi (exempelvis gympa eller dans)

Pardans (exempelvis bugg)

Jag ar inte intresserad av att ga pa grupptraning

Annat:

8. Vilken av grupptraningsalternativen nedan skulle du helst vilja ga pa? Valj ett alternativ. -
Maste besvaras

Bollsport (exempelvis fotboll eller ga-fotboll, innebandy eller ga-innebandy)

Racketsport (exempelvis bordtennis)

Traning inspirerad av boxning

Traning inspirerad av kampsport (exempelvis judo)
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Utomhustraning (exempelvis orientering, I6pning, hinderbana, femkamp, stationstraning)
Gangtraning (exempelvis promenadgrupp, stavgang, frisbeegolf)

Traning med fokus pa styrka utan redskap (kroppsviktsévningar)

Traning med fokus pa styrka med redskap (exempelvis hantlar och gummiband)
Traning med fokus pa kondition

Traning med fokus pa balans

Traning med fokus pa rorlighet

Rorelse till musik med fokus pa koreografi (exempelvis gympa eller dans)
Pardans (exempelvis bugg)

Jag ar inte intresserad av att ga pa grupptraning

Annat:

9. | vilken grad motiverar foljande faktorer/omstandigheter dig till att delta i grupptraning? -
Maste besvaras
a. Grupptraningen riktar sig till nyborjare
Inte alls Nagot Motiverande Mycket Vet €]
motiverande motiverande motiverande

b. Grupptraningen erbjuder funktionsanpassning (exempelvis sittande traning)
Inte alls Nagot Motiverande Mycket Vet ej
motiverande motiverande motiverande

c. Grupptraningen erbjuder storre fysisk utmaning
Inte alls Nagot Motiverande Mycket Vet ej
motiverande motiverande motiverande

d. Grupptraningen jobbar mot ett gemensamt mal (exempelvis springa/ga blodomloppet
tillsammans, delta i seriespel fér motionarer i bordtennis eller annan idrott)

Inte alls Nagot Motiverande Mycket Vet ej
motiverande motiverande motiverande

e. De andra deltagarna ar bara man
Inte alls Nagot Motiverande Mycket Vet ej
motiverande motiverande motiverande

f. De andra deltagarnas alder &r néra din alder
Inte alls Nagot Motiverande Mycket Vet ej
motiverande motiverande motiverande
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g. Fler assisterande instruktorer pa grupptraningen
Inte alls Nagot Motiverande
motiverande motiverande

h. Manlig instruktor haller i grupptraningen
Inte alls Nagot Motiverande
motiverande motiverande

i. Kvinnlig instruktor haller i grupptraningen
Inte alls Nagot Motiverande
motiverande motiverande

j. Din vardkontakt lyfter nyttan med traning (exempelvis lakare, fysioterapeut, psykolog)

Inte alls Nagot Motiverande
motiverande motiverande

k. Du tranar med en van eller anhorig
Inte alls Nagot Motiverande
motiverande motiverande

Tack for din medverkan!

Mycket Vet ej
motiverande

Mycket Vet ]
motiverande

Mycket Vet ]
motiverande

Mycket Vet ]
motiverande

Mycket Vet ej
motiverande
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