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Om
rapporten

I den hdr rapporten redovisas resultaten fran projektet
SAS — Sérmland Aktiverar Seniorer. Rapporten kom-
mer att publiceras i november 2018 pad fou.sormland.se.

SAS - Sormland

Aktiverar Seniorer
Digital teknik for att stimulera

fysisk aktivitet

Om projektrapporten:

FoU i Sérmlands projektrapporter beskriver ett tidsbegran-
sat projekt men ar mer praktikndra an en FoU-rapport.
Den kan ha teorianknytning men det ar inte nédvandigt.

Projektrapporter kvalitetsgranskas av FoU-medarbetare,
som inte ar forfattare av den.

Hela rapporten finns pa www.fou.sormland.se
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Bakgrund och syfte

Fysisk aktivitet kan minska mdnga hdlsorisker om det
utférs regelbundet. Det dr vdl kdnt att stillasittande
beteende 6kar med en stigande dlder, viket i sin tur kan
Oka risken att drabbas av ohdlsa. For att uppmuntra
dldre till att vara fysiskt aktiva i sin vardag och méta nya
utmaningar med att anvinda teknik, pdbérjades 2016
projektet S6rmland Aktiverar Seniorer, SAS.

Syftet med projektet var att inspirera aldre till att vara
mer fysiskt aktiva med hjalp av teknik, samt att stimul-
eras till att vaga testa och fa mera kunskap kring vinster
med fysisk aktivitet och teknik.

Metod

Pensionarsforeningarna i Eskilstuna bjods in till Inspira-
tionsforeldsningar om fysisk aktivitet och halsa. | sam-
band med foreldsningarna kunde seniorerna anmala
intresse att delta i SAS-projektet.

De som anmalde sig till projektet blev inbjudna att del-
ta i workshops och deltog dven i utvecklingen av pro-
jektet genom att kontinuerligt bidra med erfarenheter
och forslag till teman. Alla deltagande seniorer fick un-
der cirka tva manader lana ett aktivitetsarmband, och

Blld fran Adobe Stock

deltog i workshop-grupper
vid fyra till fem tillfallen
under den perioden.

Varje workshop inkluderade
férutom den tekniska biten
kring aktivitetsarmbandet,
diskussioner kring olika
teman seniorerna onskat.

Seniorerna paverkade sjal-
va tidsintervallet mellan
workshoptillfallena. Nagra
deltagare var dven med vid
efterféljande workshops,
som stod till nya seniorer.

Uppféljningen skedde via
enkdter bade i pappersform
och digital form, i samband
med forsta workshoptill-
fallet, efter sista workshop-
tillfallet samt vid en lang-
tidsuppfoljning.

Metod och Resultat

Ndgra av de erfarenheter som genererades av projektet var bland annat
vikten av att fa stimulans till tréining vilket bekrdftades vid uppféljning-
arna. Langtidsuppféljiningen visade att ndrmare hdlften av deltagarna
var mer fysisk aktiva i sin vardag samt anvénde teknik vid fysisk aktiv-
itet mer dn vad de gjorde innan projektet startade och att hdlften av
deltagarna var néjda med att det deltagit i projektet.

Att tillsammans utforma behov av vilken kunskap [  DELTAGARCITAT =~ ———

som behovs for att komma igang att vara fysiskt aktiv
ar ett viktigt resultat av projektet. Aven att anvanda
teknik i form av ett aktivitetsarmband som inspira- litet mer pé det” Jag téinker
tion till att komma igang med fysisk aktivitet samt mer pé hur mycket jag sitter
att motiveras till att fortsatta vara fysiskt aktiv ar ett stilla”

anvandbart resultat for framtida projekt inom halso-
beframjande arbete.

“Jag férséker vara aktiv i min
vardag men nu har jag ténkt

“Kopte ett aktivitetsarmband
och anvénder det dygnet

. . . runt”
Att deltagande seniorer skulle bli ambassadérer och

driva fortsatta grupper for att stimulera fler seniorer
till att bli fysiskt aktiva med hjalp av teknik foll inte
riktigt val ut i projektet. Inga fortsatta grupper har
upprattats efter projektets avslut, vilket ar en dnskan
infor framtida projekt att ta hansyn till i det halsobe-
framjande arbetet.

“Kréiver aktiv tanke att bryta
sittménster”

“Medvetandegdra hur pass
rérlig/aktiv jag ér i vardagen”




