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Annika Skogsberg, ordférande SPF seniorerna i Eskilstuna, for din medverkan i SAS projektet och ditt
positiva engagemang.

Om Projektrapporten

FoU i Sormlands projektrapporter beskriver ett tidsbegransat projekt men ar mer praktiknara an en
FoU-rapport. Den kan ha teorianknytning men det ar inte nédvandigt.

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

Forfattare
Marina Arkkukangas och Elisabeth Rindom

181101 Eskilstuna



Sammanfattning

Sérmland Aktiverar Seniorer (SAS) ar ett projekt som pagick mellan februari 2016 till juni 2017 i
Eskilstuna kommun. FoU i S6rmland bjod in seniorer att vara med och utforma ett program for
att inspirera varandra till att vara fysiskt aktiva med hjalp av teknik, att stimuleras till att vaga
testa ny teknik samt att fa mera kunskap kring vinster med fysisk aktivitet och teknik.

Inbjudan till inspirationsféreldsningar skickades till pensionarsforeningar i Eskilstuna. Efter inspi-
rationsféreldasningarna fanns mojlighet for seniorer att anmala sitt intresse for att delta i pro-
jektet. De som anmalde sig till projektet blev inbjudna att delta i workshops och alla deltagande
seniorer fick under cirka tvda manader lana ett aktivitetsarmband. De deltog i workshopsgrupper
vid fyra till fem tillfallen under den perioden.

Forutom det tekniska innehdllet med fokus pa aktivitetsarmbandet har workshops inkluderat
diskussioner utifran olika teman som seniorerna dnskat. Seniorerna har dven sjilva paverkat
tidsintervallet mellan workshopstillfallena. Nagra av seniorerna medverkade dven vid efterfol-
jande workshops, som stod till nya seniorer.

Uppfoljning har skett via enkater bade i pappersform och digital form, i samband med férsta
workshoptillfallet, efter sista workshopstillfallet samt vid en langtidsuppfoljning.

En av de erfarenheter som genererades av projektet var vikten av att fa stimulans till tréning,
vilket bekraftades vid uppfdljningarna. Langtidsuppfdljningen visade att ndrmare halften av del-
tagarna var mer fysiskt aktiva i sin vardag samt anvande teknik vid fysisk aktivitet mer dn vad de
gjorde innan projektet startade och halften av alla deltagare var néjda att de deltagit i projektet.

Projektet visade att seniorerna ansag att det var viktigt att de fick vara med och utforma inne-
hallet i workshoptillfillena. Aven att anvidnda teknik i form av ett aktivitetsarmband som inspi-
ration till att komma igang med fysisk aktivitet samt att motiveras till att fortsatta vara fysiskt
aktiv ar anvandbart.
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Bakgrund

Regeringens mal ar att Sverige ska vara bast i varlden pa att anvédnda digitaliseringens och e-
héalsans majligheter. Med hjalp av e-hdlsa ska individen vara i centrum, verksamheter fa hjalp
att utvecklas och varden och omsorgen ska vara jamlik, effektiv, tillganglig och saker. Detta kallas
for Vision e-hdlsa 2025. Landstinget S6rmland har som mal att bli Sveriges friskaste lan ar 2025.
For att komma dit behovs ett langsiktigt och strategiskt forebyggande och halsoframjande ar-
bete. For att forebygga sjukdom och ohélsa behéver varje persons ratt till god halsa, kultur och
utbildning framjas.

Sveriges befolkning beraknas 6ka varje ar, och av Sveriges cirka 10 miljoner innevanare utgoér
gruppen 65 ar och aldre cirka tva miljoner. (Statistiska Centralbyran, 2017) Den foréndrade al-
dersstrukturen kommer att stélla nya krav pa var samhallsorganisation och inom de ndrmaste
aren kommer en stor andel av befolkningen att na pensionsaldern, nagot som kraftigt paverkar
den sa kallade forsorjningsbordan. (Statistiska Centralbyran, 2017)

Statens folkhélsoinstitut tog 2009 fram fyra omraden for ett gott aldrande, de bendmns som de
fyra hornpelare for ett gott aldrande (Folkhdlsomyndigheten 2009). | detta projekt var de tre
forsta omradena av intresse att inkludera i projektet.

Social gemenskap
Meningsfullhet
Fysisk aktivitet

Social gemenskap har stor betydelse for i vilken utstrackning dldre deltar i olika aktiviteter framst
genom att vistas i en stédjande miljé och kdnna social gemenskap.

Meningsfullhet kan vara i gemenskap med andra, men att kinna meningsfullhet ar individuellt
fran person till person. Att kinna meningsfullhet kan vara att till exempel engagera sigi omraden
som ar betydelsefulla, och som man kdnner starkt for och kan paverka.

Fysisk aktivitet kan minska manga halsorisker om det utfors regelbundet. Det ar val kant att med
stigande alder 6kar adven stillasittande beteende, viket i sin tur kan medféra risk att drabbas av
ohélsa. Det ar darfor viktigt att ta med den férdandring som sker géllande fysisk aktivitet och
stillasittande beteende vid aldrande i planeringen av olika hilsobeframjande insatser. Bade in-
divid och samhaélle har mycket att vinna pa att vi ar aktiva hogt upp i aldern. (Folkhdlsomyndig-
heten, 2009) Samhillet vinner dven pa om individen tar ett 6kat ansvar for sin egen hélsa och
forskning gjord de senaste 5 aren har visat att anvandandet av teknik ar ett bra satt att bidra till
O0kad motivation till att engagera sig i fysisk aktivitet och minska stillasittande.

Manga dldre kommer inte upp till Varldshélsoorganisationens (WHO:s) rekommendationer om
mattligt intensiv fysisk aktivitet minst 150 minuter per vecka, for dldre (WHO, 2018). For att
uppmuntra aldre till att vara fysiskt aktiva i sin vardag och méta de nya utmaningarna med att
anvanda teknik, paborjade FoU i Sérmland 2016 ett samarbete med SPF seniorerna i Sérmland.
Med inspiration fran tre av de fyra hornpelarna for gott aldrande utformades projektet SAS for
att genom social gemenskap skapa meningsfullhet och delaktighet for att inspirera och upp-
muntra varandra till fysisk aktivitet.
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SAS projektet

Det overgripande syftet med projektet var att bjuda in seniorer for att delta i utformningen av
ett program for att inspirera och stimulera varandra till 6kad rérelse och fysisk aktivitet med
hjalp av aktivitetsarmband och social gemenskap.

Metod

Genomforande

Projektet pagick fran februari 2016 till juni 2017 i Eskilstuna kommun. Forskning och Utveckling
i Sormland (FoUiS) har varit sammanhallande for projektet, i samarbete med SPF seniorerna.
Eskilstuna kommun och Kairos Future har ocksa deltagit i varierande omfattning. Workshop traf-
farna genomfoérdes i en lokal centralt i Eskilstuna. Teman som ingick i workshoptillfallena anpas-
sades och formades utifran de deltagande seniorernas medverkan (bilaga 1). De medverkande
seniorerna bidrog i utvecklingen av projektet genom att kontinuerligt, efter varje grupps avslut,
delge sina erfarenheter och forslag till forbattringar. Innehallet i upplagget reviderades efter
seniorernas utvarderingar och dnskemal och foljdes upp vid varje workshoptillfalle. Seniorerna
fick ldna och testa aktivitetsarmband under tvd manader. Den sammanlagda tiden for varje
workshop var cirka 1,5 timme/tillfalle, varje eller varannan vecka under testperioderna, sam-
manlagt 4-5 tillfallen per grupp.

Deltagare

Seniorerna i projektet bjods in till inspirationsféreldsningarna via pensionarsféreningar och via
anslag pa motesplatser i Eskilstuna. | samband med foéreldsningarna fanns méjlighet att anmala
intresse till att delta i projektet. Samtliga seniorer kom fran Eskilstuna kommun. Kriterierna for
att delta i projektet var att vara tillganglig och medverka i workshops och att testa aktivitets-
armband under testperioden samt att delge andra seniorer vad aktivitetsarmbandet kan bidra
med i halsoférebyggande syfte. (bilaga 2)

Aktivitetsarmband

Aktivitetsarmband finns i manga olika prisklasser och utféranden. Kravet att aktivitets-armban-
det ska fungera utan att koppla ihop sig mot smartphone eller dator begransar urvalet betydligt.
De flesta aktivitetsarmband kraver uppkoppling mot telefon eller dator vid start, for att regi-
strera anvandarens personliga uppgifter. Aktivitetsarmbandet till detta projekt valdes for, i jam-
forelse med manga andra pa marknaden, for sin stora urtavla. En fordel med stor urtavla ar att
det ar stora siffror som ar latta att se. Viss fakta gick att se direkt pa urtavlan och anvandaren
kunde knappa in sina personliga uppgifter, som alder langd och vikt, direkt i aktivitetsarmbandet
utan att behova koppla upp sig mot en app. Aktivitetsarmbandet visade tid och datum samt hur
manga steg och kilometer anvandaren hade gatt under en dag. Det fanns dven en inaktivitets-
funktion som vibrerade som paminnelse om anvandaren varit stillasittande i mer &n 30 minuter.
Aktivitetsarmbandet kunde dven, om man ville, anslutas till anvdndarens smartphone via en
app, och/eller till surfplatta/dator via ett personligt konto. Det gick att vélja specifika aktiviteter,
som golf, l16pning, vandring, cykling och simning i aktivitetsarmbandet, da visades exempelvis
tid, hastighet och intervalltid. | appen och pa det personliga webkontot kunde man se mer funkt-
ioner an vad som visades i aktivitetsarmbandet, exempelvis statistik pa fysisk aktivitet och somn.

| aktivitetsarmbandet fanns dven ett dagligt stegmal, hur manga steg anvdndaren borde ga pa
en dag. Det dagliga stegmalet var fran borjan 5000 steg, men dndrades utifran hur manga steg



anvandaren gatt senaste dagarna. Nar dagens stegmal uppfylldes vibrerade aktivitetsarmbandet
och rorliga raketer visades pa urtavlan.

Matningar

For att fa en uppfattning om hur projektet har paverkat de deltagande seniorerna till 6kad ro-
relse och fysisk aktivitet med hjalp av aktivitetsarmband fick seniorerna svara pa enkater.

Enkater

Deltagarna i grupp 2, 3 och 4 fick vid férsta workshoptillfallet svara pa en anonym enkat som
handlade om anledning att ga med i projektet, motionsvanor, stillasittande, aktivitet pa sociala
medier och vana att mata sin aktivitet. Enkdten delades ut vid férsta workshopen i respektive
grupp. Pa vissa fragor fanns utrymme for egna kommentarer (bilaga 3).

Enkater som skickades ut till deltagarna var;

e Baslinjeenkat i samband med uppstart av grupp 2,3 och 4,

e Uppfdljningsenkat 1, som skickades ut efter sista workshopstillfallet i grupp 2,3 och 4
samt

e Uppfdljningsenkat 2, langtidsuppfoljning, som skickades ut samtidigt till samtliga delta-
gare i projektet, cirka 8 manader till 2 ar efter avslutat projekt.

Fragorna i de digitala enkaterna var samma vid alla tre tillfallen. De hamtades ur den regionala
enkéaten “Liv och halsa”, aldersgruppen 65—84 (Liv och hélsa, 2017) och handlade om deltagarens
allmanna halsotillstand, dngslan/oro/angest, somnsvarigheter, traningsvanor, vardagsaktivite-
ter, ensamhetskansla och vana av gruppaktiviteter. Utrymme fanns dven for egna kommentarer
pa vissa fragor.

Vid langtidsuppfoljningen kompletterades enkaten med tre fragor med samma svarsalternativ
pa en femgradig svarsskala; helt, till stor del, delvis, till liten del, inte alls (bilaga 4).

Kompletterande fragor vid langtidsuppféljning; Mitt deltagande i projektet har bidragit till att
jag ér mer fysiskt aktiv i min vardag; Mitt deltagande i projektet har bidragit till att jag anvinder
mig av teknik (t ex aktivitetsarmband eller app) vid fysisk aktivitet; Jag skulle behéva mer stéd
fér att vara mer fysiskt aktiv i min vardag.

Egna métningar
Alla deltagare ansvarade for sin egen matning av exempelvis antal steg per dag och tid per pro-
menad, detta foljdes inte upp av projektet utan uppmuntrades som egenintresse for deltagarna.

Regionala enkéten "Liv och hélsa”,

For att fa en forstaelse och beskrivning av deltagarna sa anvandes aven resultat fran Liv och
halsa undersokningen aldersgruppen 65—84 ar for referensvarden. Fragorna som anvandes var
samma som ingick i de digitala enkaterna som anvandes i projektet.

Sammanstélining

Sammanstallningen av enkatsvar har genomforts i ett statistikprogram (SPSS), och presenteras
beskrivande i text samt i Figur 1 och 2. Kommentarer fran enkdterna har sammanstéllts och pre-
senteras i |l6pande text.
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Resultat

Totalt deltog 52 dldre personer i projektet, fordelat pa fyra grupper efter varandra. Forsta grup-
pen startade i februari 2016. Sista gruppen avslutades i juni 2017.

Grupp 1; 13 personer, varav 10 kvinnor och 3 man. Alder 66 — 80 &r
Grupp 2; 11 personer, varav 5 kvinnor och 6 méan. Alder 6577 ar
Grupp 3; 15 personer, varav 11 kvinnor och 4 man Alder 67-87 ar
Grupp 4; 13 personer, varav 10 kvinnor och 3 man. Alder 66-78 ar

YV V VYV

Grupp 1 leddes av konsult fran Kairos Future i samarbete med en processledare fran FoUiS. Den
gruppen foljdes upp av en mastersstudent vid institutionen foér kulturantropologi och etnologi
vid Uppsala universitet. (Gunnarsson M 2017) och ingar darfor inte i uppféljningen i denna rap-
port. Resterande grupper, 2—-4, leddes av processledaren fran FoUiS, i samarbete med ordféran-
den i en pensionarsférening.

| grupp 2 deltog dven nagra seniorer som deltagit i grupp 1, for erfarenhetsbyte, uppféljning och
utveckling av projektet med syftet att bli ambassadorer.

Innehall i Workshops

Seniorerna var med och utvecklade innehdll och upplagg av workshops. Utvarderingar genom-
fordes kontinuerligt.

Tema

Kopplat till syftet att anvanda teknik (aktivitetsarmband) innehéll varje workshop dven ett eget
tema och utvecklades utifran dnskemal fran deltagarna. De olika inriktningarna i temaomradena
kom fram efter dnskemal fran deltagarna. Teman som diskuterades i alla grupper (bilaga 1);

- Vad fysisk aktivitet dr

- Vikten av att avbryta inaktivitet
- Stillasittande

- Hdlsa/ohélsa

Vid nagra tillfdllen har workshoptillfidllena startat med gemensam promenad, da aktivitets-
armbandets funktioner testats.

Erfarenheter fran Workshops

Vid varje workshop férde ansvarig projektledare anteckningar, som sammanstéllts i I6pande
text. Diskussioner som foérdes var kring tekniken i aktivitetsarmband och om andra digitala 16s-
ningar som till exempel appar i telefoner. Utrymme avsattes for seniorerna att vara delaktiga i
diskussioner och dela kunskap med varandra. Dessutom fick seniorerna en liten ” teknisk laxa”
om aktivitetsarmbandet till ndstkommande traff, for att “vaga” testa tekniken.

Diskussion har aven skett om behov av teknik, vilka funktioner i aktivitetsarmband har respektive
anvandare behov av? Nagra seniorer 6nskade till exempel pulsmatning och bra funktion for golf-
rundor, medan andra tyckte att en app i telefonen rackte for deras behov, istallet for aktivitets-
armband.
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Teknik blir snabbt “gammal”. De inkdpta aktivitetsarmbanden som anvandes i projektet har ut-
gatt ur butikers sortiment och ersatts av andra. Vissa seniorer hade synpunkter pa att teknikut-
vecklingen gar snabbt och att det kan vara svart att byta exempelvis ett aktivitetsarmband eller
en smartphone nar man ar van vid den tidigare.

En fraga som kontinuerligt kom upp var vikten av support kring tekniken. | den sista gruppen,
grupp 4, utsags tva seniorer till att vara behjalpliga med fragor kring funktionen att koppla ihop
aktivitetsarmbandet med en app i telefonen, respektive att koppla upp aktivitetsarmbandet mot
datorn. Detta skulle ske i form av “support” via telefon, eller vid workshops, till de deltagande
seniorerna i samma grupp. Tanken att seniorerna skulle bli “ambassadorer” och leda egna grup-
per, liknande de som genomforts under projektet, har inte genomforts.

Enkater

Pa de enkater som delades ut vid forsta workshoptillfillet (bilaga 3) var det 36 seniorer som
svarade. Hélften av de svarande uppgav att orsaken till att man gick med i projektet var att fa
stimulans till traning (18 av 36). De flesta seniorerna uppgav att de motionerade regelbundet,
29 av 36 motionerade minst tva ganger per vecka. Promenader uppgavs som den vanligaste
motionsformen, men aven styrketraning och andra aktiviteter som jogging, simning och golf. |
en av grupperna anvande alla deltagare utom en person redan innan projektstart en app/digital
aktivitetsmatare nar de motionerade, medan ungefar halften anvande nagon form av app/digi-
tal aktivitetsmatare i de andra tva grupperna. Ungefar halften av seniorerna uppgav att de tittar
pa TV mindre an tva timmar per dag. Tva av tre seniorer var aktiva pa sociala medier, varav de
allra flesta av dem anvande Facebook. Av de totalt 52 deltagande seniorerna anvande 34 av 36
mobiltelefon/smartphone, och 33 av 36 anvdnde dator/surfplatta.

“Anvdnder smartphone och surfplatta pé jobbet”

Av deltagarna uppgav 25 av 36 att nagon anhorig, narstaende eller ndra van hjalpte till med
teknik vid behov. Manga av seniorerna uppgav att de hoppades bli mer aktiva med stod av pro-
jektet.

“Lite nya idéer ur hdlsosynpunkt” ”, “Att bli mer aktiv, social samvaro”

Motivation till mer rérelse, samt koll pa aktivitet och motion uppgavs ocksa som viktigt, liksom
nyfikenhet pa teknik som hjalpmedel.

”Se vad ny teknik kan géra”

Flera seniorer uppgav att ett aktivitetsarmband kunde bidra med att medvetandegétra graden
av aktivitet och att 6ka motionsvanor. Uppmuntran, motivation och stimulans med hjalp av tek-
nik angavs ocksa som viktiga aspekter.

”"Medvetandegdéra hur pass rérlig/aktiv jag dr i vardagen”

Utskickade enkater

Baslinjeenkaten (bilaga 4) skickades ut till 39 deltagare, och besvarades av 33. Uppfoljning 1
(bilaga 4) skickades ut till 39 deltagare och besvarades av 27. Uppféljning 2 (bilaga 4), langtids-
uppfdljning, skickades ut till 49 personer, och besvarades av 32 (Figur 1). Deltagarna hade ocksa
moijlighet att skriva egna kommentarer till fragorna. En paminnelse skickades ut till den sista
uppfdljningen 2, langtidsuppfoljningen.
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Figur 1. Enkater och Liv & halsa 2017. Baslinje, n=33, uppfoljning 1, n=27, uppfdljning 2, n=32,
Liv & halsa 2017, n=2301
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Fragor fran Liv & halsa

Vid den sista uppfoljningen 2, langtidsuppfdljning, kompletterades enkaten med tre fragor;

1) Mitt deltagande i projektet har bidragit till att jag dr mer fysiskt aktiv i min vardag;

2) Mitt deltagande i projektet har bidragit till att jag anvéinder mig av teknik (t ex aktivi-
tetsarmband eller app) vid fysisk aktivitet;

3) Jag skulle behéva mer stéd fér att vara mer fysiskt aktiv i min vardag.

Svaren visade att projektet bidragit till att fler anvander teknik vid fysisk aktivitet (28%). Svaren
visade dven att de flesta inte behéver mer stod till att vara mer fysiskt aktiva i vardagen (59%),
se Figur 2.
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Figur 2. Uppféljning 2, langtidsuppfdljning,  kompletterande  fragor (n=32)
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Kompletterande kommentarer fran enkaterna
Nagra av de kommentarer som seniorerna uppgav i enkaterna (bilaga 4) handlade bland annat
om medvetandet om sin egen fysiska aktivitetsniva och vikten av social gemenskap.

“Jag gar tva till tre génger i veckan till Actic och trdnar i grupper med andra “pigga”
pensiondrer”

“Jag férséker vara aktiv i min vardag men nu har jag ténkt litet mer pd det” Jag tdn-
ker mer pG hur mycket jag sitter stilla”

Kommentarer handlade dven om det positiva med att anvanda teknik och att man blir beroende
av det.

“Jag gar och da dr klockan min kontroll” ”Képte ett aktivitetsarmband och anvénder
det dygnet runt”

En del av deltagarna uppgav att de inte anvande teknik vid fysisk aktivitet pa grund av synsva-
righeter vilket begransar anvandande av teknik vid fysisk aktivitet. Att “tekniken” inte registre-
rade alla aktiviteter gjorde ocksa att det inte kdndes meningsfullt att anvanda teknik.

”Svart att se utan glaségon. Har inte med dom ndr jag motionerar”

“Trots mina ldsglas6gon kan jag inte se symbolerna pd klockan och motionscykel ger
inte utslag pa klockan, dessa tva faktorer gor att jag inte tycker att det hér ér me-
ningsfullt fér mig”

Ovriga kommentarer fran workshops
En del av kommentarerna som deltagarna uttryckte under workshoptillfdllena handlade om hur
tekniken fungerade. Aktivitetsarmbandet hade en funktion som paminde anvdndaren att rora



pa sig nar hen varit stilla mer dn 30 minuter. Nagra fa kritiska kommentarer som framkom hand-
lade om paminnelsen som skapade irritation nar den inte fungerade som den skulle.

“Tanken dr bra, men irritation ndr det inte fungerar” “Det dr inte klockan som ska
jobba, den ska vara motivation”.

For manga fungerade dock paminnelsen som inspiration. Kommentarer som uppgavs tyder pa
Okat medvetande om sitt eget rorelsemonster, att paminnelsen tydliggjorde sittande, och vinst
med att ga manga korta promenader i form av mer kraft och ork.

“Kréiver aktiv tanke att bryta sittménster”

En av klockans funktioner, “dagligt stegmal” kommenterades av en person och tolkades som
kritik mot tekniken.

“Stressfaktor att 6ka stegen varje dag”

Diskussion

Seniorerna var positiva till att vara delaktiga i projektet och manga var aktiva och intresserade
av teknik redan fore projektet. Att anvanda ett aktivitetsarmband var ett bra alternativ for att
komma igang och kunna félja sin egen aktivitetsniva. Att kunna diskutera tillsammans med
andra var ocksa av stort varde. Tittar man pa resultaten av den digitala enk&ten finns dar flera
parametrar som indikerar att SAS-gruppen mar battre dn jamforelsegruppen med seniorer som
svarat pa Liv och halsa 2017, vilket speglar gruppen val. Seniorerna uppgav att de var vid god
héilsa, madde bra, att man deltog regelbundet i aktiviteter samt tranade mer dn jamférelsegrup-
pen i liv och hdlsa undersokningen, se Figur 1.

Att komma igang och vara fysiskt aktiv handlar mycket om livsstilsfordndringar, och en viktig
aspekt som kommit fram i projektet ar inspiration till livsstilsforandring. Férandring av levnads-
vanor ar en utmaning och kraver oftast en stor beteendeférandring. Forskning har visat att det
krdvs en betydande insats for att bryta ett stillasittande beteende, med stillasittande 10 timmar
eller mer, vilket innebar stor utmaning for individen att astadkomma (van der Ploeg & Hildson,
2017). | detta projekt bidrog tekniken till insikter om behov av férandrat beteende och att man
aktivt maste tdnka pa att bryta sitt sittmdnster. Deltagare i projektet ndmnde att paminnelsen
att avbryta stillasittande samt insikten om sin fysiska aktivitet var en positiv funktion i aktivitets-
armbandet.

Fysisk kondition ar en farskvara som ska underhallas och att hitta hallbara traningsformer har
under manga ar vart en utmaning for forskarsamhillet. Idag vet vi att ndr man engagerar sig i
olika aktiviteter ska det inkludera tva begrepp som da beskriver motivation;

Riktning: att en person soker upp, narmar sig eller dras till olika omstandigheter/aktiviteter
Intensitet: hur mycket anstrangning en individ investerar i aktiviteten (Miller & Rollnick 2002)

Att seniorerna tackade ja till att delta i projektet ar i sig en indikation pa motivation men dven
engagemanget i innehallet och anvdandandet av aktivitetsarmbanden &r starka indikationer pa
att motivationen och intresset for fysisk aktivitet var viktigt for alla deltagande seniorer i pro-
jektet. Det bekraftades till viss del i langtidsuppféljningen dar nastan halften av seniorerna upp-
gav att projektet delvis bidragit till att de ar mer fysiskt aktiva i sin vardag, vilken ar en stor vinst
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med tanke pa att manga redan var aktiva innan projektstart. Flera av seniorerna har anvant tek-
nik dven efter projektets slut och en tredjedel uppgav att projektet har bidragit till att de anvan-
der teknik vid fysisk aktivitet.

Inkluderingen av aspekter som social gemenskap, meningsfullhet och fysisk aktivitet utifran de
fyra hornpelarna for gott aldrande (Statens folkhalsoinstitut 2009) blev en tydlig rod trad i pro-
jektet. Deltagarna kunde genom att traffas fora diskussioner och resonera kring olika omraden
som var meningsfulla for enskilda deltagare. For att exemplifiera hur grupperna skilde sig at kan
vi notera att en av grupperna var lite mer kritisk till tekniken, vad aktivitetsarmbandet kunde
gora och inte géra, samt varfér och till vilken nytta. Aven en &nskan att testa andra liknande
I6sningar for att jamfora framférdes. | en annan grupp var fokus mer pa hélsa och vad aktivitets-
armbandet kunde bidra med i det syftet. | ytterligare en grupp uppfattades nyfikenhet pa teknik
och det sociala som det primara.

Genomgaende uppskattade deltagarna upplagget med workshops och mojligheten att paverka
innehallet. Seniorerna anger att anledningen till att gd med i projektet bade var att fa stimulans
till fysisk aktivitet och intresse for teknik, vilket bekraftar det som Crusner sett i sin studie att
teknik ar en tillgang nar det galler tréaningsbeteende (Crusner, 2016).

Att genomfora workshops som utvecklas gemensamt med seniorer i syfte att stimulera och in-
spirera till att anvanda teknik for att komma igang med fysisk aktivitet, kan vara ett bra alternativ
for seniorer som vill ha mer stimulans till fysisk aktivitet i sin vardag, baserat pa egna 6nskemal
och behov. Den langsiktiga tanken att seniorer skulle bli ambassadérer och driva fortsatta grup-
per foll inte riktigt val ut, inga fortsatta grupper har upprattats efter projektets avslut, vilket ar
en 6nskan att ta hansyn till och arbeta for i framtida projekt.
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Bilagor

bilaga 1

Atagande som ambassador/pilot

Jag far under testperioden lana ett aktivitetsarmband Garmin Vivoaktiv av FoU i S6rm-
land, som ska aterlamnas efter testperioden.

Mitt dtagande under testperioden ar;

Under testperioden testa, lara mig och anvanda aktivitetsarmbandet, for att sti-
mulera aktivitet och rorelse for egen del

Delta i uppfoéljningsmoéten

Medverka i tva individuella intervjuer for etnografisk uppféljning

Att gora uppgifter mellan uppfoljningsmoten som gruppen beslutar att testa
Efter testperioden bidra som pilot/ambassador utifran de uppgifter som kom-
mer att utvecklas under pilotprojektet

Om nagot ofdrutsett intraffar, som gor att jag maste avsluta projektdeltagandet, ska
aktivitetsarbandet Garmin Vivoaktiv snarast aterlamnas.




bilaga 2

Teman pa workshops

Varje workshop har haft olika “Teman”;
Tillfalle 1. Vad ar fysisk aktivitet?

»  Skillnad fysisk aktivitet och motion
*  Fysisk aktivitet och halsa

* Rekommendationer

* Kalla; Folkhdlsomyndigheten

Tillfalle 2. Vikt av att avbryta inaktivitet

* Stillasittande ar svarbedémt
» Stillasittande riskfaktor for sjukdomar
* Kalla; Folkhalsomyndigheten, Gymnastik och idrottshogskolan Goteborg

Tillfalle 3. Hjarnans paverkan av stillasittande

*  Motion - minne, inlarning och beslutsfattande
*  Fysisk aktivitet paverkan depression
» Kalla; Gymnastik och idrottshdgskolan Goteborg

Tillfalle 4. Halsa/ohalsa

*  Trend — viktokning

¢ Ohéalsosamma matvanor, inaktivitet

*  Halsa ojamlik

* Kalla; Folkhdlsomyndigheten, Livsmedelsverket

Tillfalle 5. Avslutning

+ Aterkoppling
* Utvardering
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bilaga 3

Enkat, i pappersform, till seniorer

i samband med start av Sormland Aktiverar Seniorer (SAS)

1. Fodelsear

2. Kon
[J Kvinna
[J Man

3. Bostadsort
[] Eskilstuna
[J Annat ort

S

. Vad av foljande ar storsta anledningen till att du gick med i projektet?

Fa stimulans till tréning

Socialt umgange

Inspiration till livsstilsforandring
Intresserad av teknik

5. Motionerar du regelbundet
[J Ja
[J Nej

Om du svarat ja,

a) Hur ofta motionerar du?

Kommentar

b) Om du motionerar vilken/vilka aktiviteter gor du da?

Kommen-
tar

c) Anvidnder du nagon app eller digital aktivitetsmatare nar du motionerar?

[1Ja
[J Nej
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6. Hur lange brukar du tittar du pa TV under en dag?

[J Mindre an en timme per dag
[] En till tva timmar per dag

[] Tva till tre timmar per dag

[l Tre timmar, eller mer, per dag

Kommentar

7. Ar du aktiv pa sociala medier? (Ex. Facebook, Twitter, Blogg)

[1])a
[J Nej

Om du svarat ja, ange vilka sociala media du ar aktiv pa?

Kommentar

8. Anvéander du...
[ Mobiltelefon
[J Smartphone
[ Dator
[ Internet
[] Surfplatta
[1Inget av ovanstaende

Kommentar

9. Har du nagon anhorig, narstaende eller ndra vdan som hjalper dig med teknik vid behov?
[1Ja
[1 Nej

10.Vad hoppas du uppna med stéd av projektet?

Kommentar

Vad tror du aktivitetsarmbandet kan bidra med?

Kommentar

Ovriga synpunkter

Kommentar

Tack for din medverkan!
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bilaga 4
Digital enkat, skickades ut fére och efter till grupp 2—4

Enkat inom ramen fér projektet Sormland Aktiverar Seniorer (SAS).

Vivill garna att du besvarar enkaten och dina svar behandlas anonymt. Du kryssar i ett alternativ
under varje fraga.

Aktivitet och halsa

1. Hur bedoémer du ditt allmédnna hélsotillstand?
[]  Mycket bra

Bra

Nagorlunda

Daligt

Mycket daligt

0 O O R O A

2. Har du éngslan, oro eller angest?
0 Nej
[l Ja, |atta besvar
[] Ja, svara besvar

3. Har du sbmnsvarigheter?
[J Nej
[1 Ja, |atta besvar
[1 Ja, svara besvar

4. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till
exempel |[6pning, motionsgymnastik eller bollsport?
[1 0 minuter/Ingen tid
[J Mindre an 30 minuter
[1  30-59 minuter (0,5-1 timme)
[l 60-89 minuter (1-1,5 timme)
[J  90-119 minuter (1,5-2 timmar)
[1 2 timmar eller mer

5. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsaktiviteter till exempel promenader,
cykling eller tradgardsarbete? Rdkna samman all tid som varar minst 10 minuter Gt
gdngen.

[1 0 minuter/Ingen tid

[1  Mindre an 30 minuter

(1 30-59 minuter (0,5-1 timme)
[J 60-89 minuter (1-1,5 timme)



[J 90-119 minuter (1,5-2 timmar)
[0 2 timmar eller mer
6. Hur ofta hander det att du besvaras av ensamhet?

[1 Dagligen

[J Flera ganger i veckan

[J Nagon gangiveckan

[1 Nagon/nagra ganger i manaden
[1  Mer séllan eller aldrig

7. Har du under de senaste 12 manaderna mer eller mindre regelbundet deltagit i aktivi-
teter tillsammans med flera andra? Exempelvis sport, musik/teater, studiecirkel, religiés
sammankomst, sdngkér, politisk-/ideologisk férening, pensiondrsférening eller annan

féreningsverksamhet.
[l Ja
0 Nej

8. Kommentarer

Tack for att du besvarade enkdten.

Vid langtidsuppfdljningen kompletterades denna digitala enkdt med 3 fragor.

Samtliga svar med en femgradig svarsskala; helt, till stor del, delvis, till liten del, inte alls.
I HUR STOR UTSTRACKNING INSTAMMER DU I FOLJANDE PASTAENDEN:

1. Mitt deltagande i projektet har bidragit till att jag ar mer fysiskt aktiv i min vardag

2. Mitt deltagande i projektet har bidragit till att jag anvénder mig av teknik (t ex aktivitets-
armband eller app) vid fysisk aktivitet.

3. Jag skulle behdva mer stod for att vara mer fysiskt aktiv i min vardag.




