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FoU-podden Avsnitt 6, Sormland aktiverar seniorer

>> Annika: Kan vi bara fa lara oss hur vi anvander tekniken och fa lite inblick i det da &r det bara bra
och det ar roligt, tycker vi.

[Musik]

>> Lena: Hej och valkommen till sjatte avsnittet av FoU-podden! Idag har jag med mig Annika
Skogsberg och Elisabeth Rindom och de kommer att beratta om sitt projekt SAS eller Sérmland
aktiverar seniorer. Ja, det ar val lika bra att ni far bérja med det, sa varmt valkomna!

>> Elisabeth och Annika: Tackar!
>> Lena: Ni kan borja med och beréatta vad ar ni for nagra?

>> Annika: Ja, jag kan beratta forst. Annika heter jag alltsa och jag skulle val beskriva mig sjalv som
en aktiv senior istallet for att sdga att jag ar en gammal pensionar. Och mycket av det har att vara
aktiv det handlar ju om att halla igdng och det &r vl det vi ska prata om hér. Jag kan ocksd ndmna
att nar vi jobbade med det har projektet sa var jag ordférande i SPF-seniorerna och det ska jag
beratta mer om hur vi fick deltagare till det hér lilla projektet.

>> Elisabeth: Jag heter Elisabeth Rindom. Jag jobbar som underskéterska mej jag har jobbat har pa
FoU som processledare, dels med det har projektet med SAS och med ett par andra saker.

>>Lena: Ja, men det racker val sa? Men da ar vi valdigt nyfikna forstas varfor startades projektet?

>> Elisabeth: Vi lever ju allt langre i Sverige och i 6vriga varlden ocksa. Vi maste se till att iv haller
oss friska det finns ju en jattestor vinst med att vi haller oss friska sa att vi inte bekostar sjukvarden
med att bli sjuka pa aldre dar. Samtidigt har ju regeringen tagit fram en vision for e-hélsa att vi ska
kunna paverka vara liv med digitala hjalpmedel. | det har projektet var man nyfiken pa om seniorer
kunde halla sig friska genom att vara mer aktiva hogre upp i aldern med hjalp av digitala verktyg
som i det har fallet var ett aktivitetsarmband. Vi har inte tittat pa om de haller sig friska utan
aktiviteten, deras upplevda aktivitet.

>>Annika: Och jag kan val sdga att min del att det ar klart att det ar bra att halla sjukvardskostnader
nere men jag drivs av att man ska ha en bra livskvalitet och det ska vara roligt och att man mar bra
av att réra pa sig. Sedan finns ju ocksa den har fordomen att bara for att man blir dldre sa &r man
inte intresserad av teknik och det var val ocksa en sak som vi ville testa i det har. Stammer det eller
ar det sa att vi ar precis lika nyfikna som yngre méanniskor.

>> Lena: mm och vad fick ni fram? Var ni precis lika nyfikna?

>> Annika: Absolut. Det var roligt vi ska prata mer om det tror jag. Vi har ju haft fyra olika grupper
och alla fyra har varit otroligt olika och det har varit deltagare fran, jag tror att den yngsta var 67
och den aldsta var runt 90, 89.

>> Lena: Ja det ar bra spann! Hur fick ni tag i deltagarna da?

>>Annika: Ja, det borjade ju med att vi fick en information pa ett stort informationsméte som FoU
anordnade och da var jag dar och sen ...

>> Elisabeth: Da hade vi en inbjuden foreldasare Mats Olsson fran Kairos future, som ar duktig pa att
prata om det har med teknik och hélsa och héalsovinster.
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>> Annika: Precis — valdigt inspirerande! Och da hade vi férst gatt ut till SPF-seniorernas
medlemmar vi har 2300 medlemmar har i Eskilstuna. Men FoU hade aven skickat ut till de andra
pensiondrsorganisationerna sa att alla var valkomna pa den har foreldsningen och sa gick vi dit och
sa blev vi valdigt inspirerade. Och da fick man anmala sig pa plats om man ville vara med i fortsatt
forskningsarbete och sa.

>>Lena:Jaja..

>> Annika: Sa det var ju starten egentligen och sedan sa fortsatte jag att skicka ut och tog in
anmalningar. om brist pa information eller att man har dalig skyltning till toaletten eller helt andra
saker.

>>Lena: Men var det manga som blev intresserade direkt och anmalde sig efter den héar
inspirations...

>> Elisabeth: Ja, vi fick ihop till tva grupper direkt dar, som anmalde sig pa plats eller direkt efterat.
>> Lena: Vad bra! Hur manga var det i varje grupp?

>> Elisabeth: Det har varit 52 seniorer totalt uppdelat pa fyra grupper, det har varit lite olika antal.
>> Lena: Det dr ganska manga deltagare dnda.

>> Annika: Man kan inte ha fér manga pa en gang for det blir ju som en liten cirkel som traffas och i
och med att vi ville ha tid att var och en skulle prata om sina upplevelser och man skulle ga igenom
teknik och s3, sa kan man inte ha 20 personer i en grupp, det funkar inte.

>> Elisabeth: Precis som Annika sa forut sa har det varit valdigt olika grupper. Nan grupp har varit
valdigt intresserad av det har med tekniken, vad den gor och specifikt i klockan. Hur fungerar den
har funktionen och varfor och svara pa de fragorna och det maste man ju fa lyfta. Vi ville att de
skulle ha plats att prata med varandra och lara, och det har ju varit jatteintressant att se dem direkt
nar de har kommit till de har traffarna sa har de visat varandra klockan och “hur fungerar det har”
och ” vad har du fér varden och hur manga steg?” och ” Jaha, gor du sadar, det ska jag testa”. Det
har varit valdigt intressant och se dem. Det har nastan varit vid vissa tillfallen att ”Jo, ursakta, vi
hade ett litet program har att ga igenom idag, har ni tid att lyssna lite”. Sa att det &r viktig att det
finns tid for seniorerna att delge varandra sina egna erfarenheter.

>>Annika: Vi hade ju en grupp ocksa som var fokuserade pa "jaha, hur mycket steg har du gatt” sa
det var nastan lite tavling dar istallet och det har vi ju verkligen inte uppmuntrat utan vi har sagt att
var och en utgar fran sin egen niva. Det har ar ju mer att kunna se hur aktiv ar jag, men det var ju en
grupp. Sedan hade vi en grupp som bara fokuserade pa det har med mat, inte bara mat, men “kan
vi inte fa reda pa vad vi ska ata for att vi ska ma battre?”.

<Lena: Jaha, men ingick det ocksa? Den delen?

>> Elisabeth: Lita hdlsa och ohélsa, da kommer man ju in lite pa mat. De har grupperna de har ju fatt
onska lite vad de har velat fa ut av de hér traffarna sa att det har forandrats lite under viagen. Den
forsta gruppen var inte likadan som den andra som inte var likadan som den tredje. Sa att
programmet eller uppldgget pa workshopparna har varit lite olika utifran deras egna 6nskemal.

>> Lena: men det later ju bra. Men vad var sjalva grundkonceptet nar ni borjade. Vad var idén?

>> Elisabeth: Vi ville ju se om seniorer kunde 6ka sin fysiska aktivitet med hjalp av den har
aktivitetsklockan och dven se, som Annika sa, ar dldre intresserade av teknik, nyfikna, kan man fa
dem annu mer nyfikna fér om man skulle ha en tanke pa ett langre perspektiv sa finns mycket

Forskning och Utveckling i S6rmland, Drottninggatan 16 B, 632 17 Eskilstuna, info@fou.sormland.se, 016-5414030




o,
S

HKommuner & region
E samverkan

hjdlpmedel som ar digitala, som dldre kanske kan ta del av. Nu var de har friska dldre, men nar man
blir aldre, dldre och kanske kramporna bérjar komma sa finns det ju digitala hjalpmedel och ar man
da lite nyfiken pa teknik fran bérjan sa kanske det kan vara lattare och ta till sig ett sant.

>> Annika: Vi hade ju ett upplagg pa fyra traffar, forst var det, férsta kursen da gjorde Bettan i
ordning alla aktivitetsklockor, men sedan har vi gjort sa att forsta traffen fick de sjélva stalla in sina
klockor. Sedan pa de andra traffarna har man haft en uppgift — gér det héar, anvand det har, las av —
och sedan sa har man diskuterat hur har det gatt? Hur har det lyckats? Vad har det gjort? Vad har
det gett for aha-upplevelser och sant och sedan efter de har traffarna sa har de fatt ha klockan
under en manad ungeféar bara for att testa olika och komma in i det har och sedan har vi haft ett
slutmote allihopa.

>> Elisabeth: Sa det har varit en liten ldxa om man s&ger till varje gang. Men det har inte varit sa att
vi har jamfort — de har inte jamfort sig med varandra utan vi har uppmuntrat vid forst tillfallet att de
skulle ga en viss stracka och skriva upp sina upplevelser av det och antal steg och sedan pa slutet
fick de gora samma léxa och bara jamféra sig med sig sjalva. Vi ville inte ha nagon tavlingssituation
dar. Sen har det ju blivit lite sa men da ar det pa deras eget bevag i nagon grupp att de jamforde sig
med varandra.

>> Annika: Sen hade vi ocksa, for att du ville ju ldgga upp det hdr som sa att man kan skriva en
ordentlig forskningsrapport, sa da hade vi ocksa en enkét de fick fylla i i borjan med massa fragor
och sa fick de fylla i samma enkét efterat. Och de resultaten har jag ju inte sett, men de finns ju med
i rapporten, med slutsatser — vad har det gett fér nagonting.

>> Elisabeth: Den har rapporten kommer ju att komma upp pa www.fou.sormland.se sa fort den &r

fardig. Vi hade ju dven en langtidsuppfoéljning ungefar ett och ett halvt ar efter forsta gruppen. Det
ar ju deras egna upplevelser vi har inte gatt in och matt, de har sjalva fatt skatta.

>> Annika: Sen ar det ju vissa saker som ar roligare dn andra med aktivitetsarmbandet och vi
uppskattar ju olika saker. En del utav de har som var teknikfreaks, de sa ju genast, for det
armbandet vi hade det métte inte puls, sa de sa att de maste méta puls ocksa. Men jag kan siga att
i stort satt 90 procent av alla tyckte om det har att man fick en varning, ”ror pa dig” pa klockan nér
man hade suttit for lange. Det ar, det vi blev medvetna om —jag var ju sjalv med i forsta gruppen —
det &r att man sitter mycket mer &n man tror pa en dag, aven de som &r aktiva och ute och
motionerar, sa sitter man i langa perioder. Hade man suttit i en halvtimme da brummade klockan,
ror pa dig Annika, jatteroligt! Sen om jag hade varit duktig och rért mig, och klarat dagens mal, da
far man fyrverkerier i klockan och da skakar den lite. Man kan tycka, men sa barnsligt, men ibland &r
det roligt att vara barnslig med. Just att fa bekraftelsen det var, vi tyckte att det var roligt.

>> Elisabeth: Ja och jag kan ju bara ga till mig sjalv som ocksa har haft den har klockan tyckte att det
var jatteroligt med fyrverkerierna, i borjan, sa fort det var nagon i narheten sa visade jag nar
fyrverkerierna kom "kolla nu har jag fatt fyrverkerier i min klocka

HI

>> Annika: Du berattade ju ocksa att du fick springa nagra ganger extra har i trapporna nar du inte
nadde upp till dina fyrverkerier.

>> Elisabeth: Jaa, precis. Den klockan som jag hade ju ocksa push, man kunde fa sma notiser om
man kopplade ihop den med sin telefon, sa att jag fick en gang tisdagar ar din sdmsta aktivitetsdag
du kanske skulle ta en promenad pa lunchen och det ar ju jattefanigt att en telefon kan tala om att
jag ska ta en promenad pa lunchen pa tisdagen men jag gjorde ju det. Det hjilpte.

>> >Annika: Det gor ju det.
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>> Lena: Det later ju som en grej som vi skulle kunna tankas behéva allihop, en san dar klocka, inte
bara seniorer.

>> Elisabeth: Fér det som Annika sa, om paminnelse om man inte har rort pa sig. Forskning visar att
det ar farligare att sitta stilla lange dven om man tycker att man motionerar lange pa kvallen. Vikten
av att avbryta inaktivitet ar viktigare an att vara mycket aktiv pa kvallen ndr man kommer hem.

>> Lena: Okej

>> Annika: Och det &r ju nagonting som ar viktigt for alla att man inte har for mycket stillasittande
framfor datorer och sant, men det ar ju dnnu viktigare ju dldre man blir att man ror pa sig. Och da
behover det inte vara langa promenader utan har jag suttit ned sa har sa racker det att ga upp och
ga lite steg, man gar i trappor, man vattnar blommor, bara nagonting for cirkulationen. Och det
roliga ar ocksa .. Det fanns valdigt mycket roligt med det har projektet, men det ar ju inte bara
kroppen som blir friskare. Knoppen, alltsa huvudet blir ocksa battre. Eller hur?

>> Elisabeth: Ja, det hade vi ocksa som ett av teman, det har hur hjarnan paverkas av stillasittande,
minnet till exempel &r ju ganska viktigt i alla dldrar, men det paverkas ju nar man blir aldre.

>> Annika: For det handlar om cirkulationen dar ocksa. Jag menar du har ju demens, du har allt sant
hér, jag menar kan jag halla cirkulationen igdng i hela kroppen sa mar alla delarna mycket battre.
Det fanns mycket!

>> Lena: Ja, det borde komma fram tydligt sant har. | och for sig det ar mycket forskning som
kommer fram om hur viktigt det ar att rora pa sig, men pa nagot satt verkar det 4nda inte riktigt na
fram tyvarr.

>> Elisabeth: Det var ju det som var lite roligt med att koppla ihop teori och praktik kan man saga. Vi
ha de den har klockan och den pekade pa det har med paminnelsen ndr man suttit stilla fér lange
och sen sa kunde vi titta pa vad forskningen sager kring det har.

>> Annika: En annan spannande sak som manga av oss tyckte var intressant ar det har med sémn,
om man har klockan pa sig. Man far ju inte ta det som helt vetenskapligt, men den mater i alla fall
och da ar det djupsémn, lattsomn och om man ar uppe och springer och ligger vaken. Och jag ar en
san som sover ganska daligt och da ar det sa att det vi diskuterade mycket &r om man har natter da
man sover daligt, sa paverkar ju det hur man mar dagen efter, da kan jag tanka efter jaha, vad
gjorde jag dagen innan, at jag for sent, at jag for lite, var jag inte ute, hade jag last nagon acklig bok.
Det finns ju en massa saker, kan jag hitta ett monster sa det diskuterade vi mycket pa nagra av
traffarna. Hur kan jag lara mig kdnna mig sjalv och gora sa att jag mar béattre och vi hade en
deltagare som insag att hon at for tidigt pa kvallen, om hon tog lite att &ta lite senare, for annars
vaknade hon pa natterna och ar inte riktigt matt. Da kunde hon ta ett lite senare mellanmal sa sov
hon hela natterna.

>> Elisabeth: Hon hade fér lang nattfasta.

>> Annika: En annan sa att hér ser jag att jag inte behéver vara orolig, jag sover ju faktiskt manga
timmar fast jag inte tror det, sa det var ocksa en san har aha-upplevelse. Syftet med allt det har var
ju att "kan vi anvanda tekniken for att ma battre” och tekniken gav oss en massa kunskap om oss
sjalva pa ett kul satt.

>> Lena: Men sag man nagot samband mellan om man hade rort sig mycket pa dagen och hur man
sov?
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>> Annika: Ja, det kan det ju gbra. Men vi diskuterar ju det har och manga kunde ju se det nar de o
tittade pa sin sdmn. De néatter de inte hade sovit bra, hur hade jag gjort dagen innan, sa hittar man
sina monster.

>> Elisabeth: Det ar ju ingenting som vi har gatt in och titta pa utan vi uppmanar dem att de ska titta
sjalva. Det var ju ocksa ett bifynd néar vi borjade prata om det har med vad det finns for funktioner i
klockan, sen var det ju inte alla som tittade pa somnen 6verhuvudtaget. Det kanske man inte alls
var intresserad av.

>> Annika: Men ofta ar det ju de som tycker att man sover ojamnt, eller man vaknar och ar trétt och
tror inte att man fatt vila. De som sover bara, de bryr sig inte om det, men annars kan det ju vara
lite intressant att se just det har.

>> Lena: Ja, resultaten har vi ju pratat om att det var valdigt varierande, men ar det nagonting ...

>> Elisabeth: Enligt langtidsuppfdljningen var det uppgav mer dn halften att de var mer aktiva an
vad de var nar de borjade projektet och da var 4nda de har seniorerna mer aktiva fran borjan an
riksgenomsnittet om man jamfér med hur aktiva seniorer &r. Sa att det &r ju inte riktigt en
jamforbar bild om man gar pa ..

>>Lena: Men fragan ar ju hur man da skulle kunna fa in de mindre aktiva seniorerna pa sana har
projekt for det kanske ar de som mest skulle behova det.

>> Elisabeth: Det har vi diskuterat jattemycket, dels harifran nar vi har planerat och i vara grupper,
att det finns de som behoéver det har jattemycket som skulle ma bra av 6kad aktivitet. Men hur
hittar vi dem och hur skulle man kunna fa dem att vilja ga med i en san har grupp till exempel? Det
ar en utmaning!

>> Annika: Och en idé som vi har diskuterat mycket och dven jobbat en hel del pa &r att vi skulle se
det ... Jag menar forst skulle vi kalla dem for ambassadorer och de som gatt igenom projektet skulle
ga ut och prata ..

>> Elisabeth: Forst var de ju SAS-piloter ...

>> Annika: Och sen skulle de bli ambassadérer och vi hade lite sana aktiviteter men det var svar att
fa igang, for man kdnner sig inte tillrackligt trygg att ga ut och sjalv marknadsfora det. Var idé var ju
att man skulle driva det har som nagon form av studiecirklar, for det &r en annan sak. Jag menar om
du har ett bra material for fyra tréffar da skulle Greta har kunna siga, ja men jag har nagra grannar
hemma och kan inte vi gora det har, sa gar vi tillsammans och sitter och fikar och pratar, alltsa sa att
man far ut det i andra kanaler ocksa och da kan det ju vara sa ocksa att man inte bara har de har
fyra traffarna utan att man sen fortsatter och sdger ja men vi gar varannan formiddag, eller nat
sant, sa tar vi och gor olika saker. Sa det ar ju ett satt att sprida vidare utan att man behdver ga pa
kurs, for det ar svart att gora. Vi ville hitta ett satt att manniskor ska kunna gora det i sin vanliga
vardag. Och da hamnade vi i det har att man kanske inte gar och koper ett aktivitetsarmband utan
valdigt manga har telefoner. Det finns ju ett par appar som &r enkla att anvanda. Men det som vi
inte riktigt har landat i &n det ar att det behdvs anda en form av support. Det maste finnas nagon
projektledare eller ndgon som haller aktiviteten som de har kan vanda sig till. Det I6ser vi nog!

>> Elisabeth: Nagon som finns i bakgrunden och ger dem lite extra trygghet. Men nér det galler
support var det ju faktisk en av grupperna som vi hade, dar de supportade varandra. Det var en
person som tog pa sig att vara support om nagon hade problem att ga in i appen och da var det ju,
det var inte en person som hade gatt en grupp innan utan de startade pa samma gang. "Men jag har
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fixat det har, sa ring till mig”. Sen vet jag inte om det var nagon som ringde, men att man har nagon
att ringa till sa ...

>> Annika: Som tycker det ar roligt och som har satt sig in i tekniken

>>Lena: Men det var ingen av deltagarna som skulle kunna tanka sig att vara lite stoddperson?
>>Annika: Jo, har var det ju det

>>Lena: Men jag tanker for framtiden.

>>Annika: For framtiden. Jag tror nog att vi skulle kunna fa det om man kan presentera, om vi har
ett utkast i alla fall, s langt framme. For ska man vara stodperson ar det ju roligt att kunna vara
med och paverka ocksa. Sa tror jag att det finns sana, absolut.

>>Lena: Sa det finns planer pa att férsoka dra igang?
>>Annika: Ja
>>Lena: Vad bral

>>Annika: Men vi har en liten bit kvar och vi kan val sdga att utav de som har gatt sa ar det valdigt
manga som har kopt ett eget armband som de anvander for man blir sa van vid det, &ven om man
har telefonen. En del har sagt ja, men vi anvander telefonen. Men valdigt manga av dem jag har
traffat visade att nu har de sina armband.

>> Elisabeth: Jag traffade pa en senior som kom efter ett par manader tror jag ”Jag har ju vant mig
vid det har nu att man ska avbryta sin inaktivitet och jag ar ju ganska van motionar, men man ramlar
in i gamla vanor, sa jag var tvungen att ga att kdpa en 4nda”. Han tyckte att han hade skaffat sig
battre vanor men sen, han behévde ha den har paminnelsen sa han gick och kopte ett
aktivitetsarmband.

>>Lena: Jag tanker det ar val som vilket nyarslofte som helst, det bérjar bra och sen sa gar det
tillbaka. Om man nu &r en senior och skulle vilja prova det har, finns det nagonstans man kan halla
utkik ifall det blir nagra fler grupper eller studiecirklar eller sa, eller hur gér man?

>>Annika: Om man sadger sa har, vi gor ju inga aktiviteter med armbanden just nu, utan det iv satsar
pa ar att fa till ett bra material sa att man kan jobba i sma grupper. Och nar det ar dags for det
kommer vi att skicka ut information till vara medlemmar och vi kommer ldgga ut det pa hemsidan.
S3 att jag gar i de kanaler vi har i SPF-seniorerna. www.spfseniorerna.se/eskilstuna. Vad gor du for
att fa ut informationen till de 6vriga? Ni skickar till de andra pensionarsorganisationerna ocksa och
erbjuder dem, eller hur?

>>Elisabeth: Ja, om det skulle bli nagonting sa antar jag att det ar sa det skulle bli. Jag ar ju inte kvar
pa FoU langre, men FoU ar duktiga pa att lagga ut pa sin hemsida och skicka ut via sina kanaler, sa
om det skulle bli ndgonting, kan FoU sakert hjalpa till.

>>Lena: Men vi kan ju ocksa hjalpa till att sprida om ni startar nagonting, inga problem. Tycker ni att
det ar nagot vi borde ta upp som ni vill berdtta mer om?

>>Annika: Det ar val egentligen det som jag sa till att boérja med, att man tror garna att bara for att
man ar senior, sa blir man en speciell sorts manniska som ar avkopplad fran évriga samhallet, men
vi ar faktiskt lika intresserade bade av teknik och av hélsa och av politik och det mesta. Och vi har en
bra erfarenhet s3 att jag tycker kan vi bara fa lara oss hur vi anvander tekniken och man kan fa lite
inblick i det, da ar det bara bra och det ar roligt, tycker vi.
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>>Elisabeth: Jag ska sdga dt vi sa i slutet pa gruppen, om det skulle vara nagon som skulle vilja kopa
ett eget aktivitetsarmband eller testa det har att man precis som nar man ska kdpa alla annan
teknik tanker efter hemma férst vilka behov ar det jag har. Sa att man inte kommer till en affar och
sen sa helt plotsligt star det en forséljare som ar jatteduktig pa att sélja och sa far man kanske en
mikrovagsugn med massa finesser som man aldrig anvander sen. Det ar ju samma sak med ett
aktivitetsarmband. Funder pa vad ar det du vill gora, vill du tédnka pa det héar att avbryta din
inaktivitet, da kanske du behover ha en paminnelsefunktion, ar du intresserad av din puls, tycker du
det ar viktigt da maste du se till att det ar en klocka som mater pulsen, ar du bara intresserad av att
veta hur manga steg du har gatt pa en dag da kanske det racker med en vanlig stegréknare. S3 att
man tittar pa vilka behov har jag och vad vill jag géra. Sen ar det ju ocksa lite speciellt med
aktivitetsklockorna idag, om man ska kdpa en, att man maste ju koppla ihop den med smarttelefon
det maste man ocksa tanka pa nar man ska starta upp den. Om man har en smart telefon eller inte.
Nu har de flesta haft det i vara grupper men inte alla. De har klockorna &r ju lite dldre sa de har gatt
att starta upp danda. Men mej veterligen sa maste man koppla dem man képer idag med en
smarttelefon for att starta upp. Och det har med bel6ningen forstas, raketerna. Tror man att man
triggas av det da ska man ju se till att man har nagonting med beldning. Det kan ju ocksa finnas i

appar.

>>Annika: Blir du inte sugen pa att ha ett aktivitetsarmband? Ett pa varje hand!

>>Lena: Haha, jag vet inte om jag har behov, men kanske. Och rapporten, som sagt, kommer sa
smaningom pa www.fou.sormland.se/materialpublicerat/rapporter . Men da far jag tacka sa
jattemycket for att ni kom och berdttade om det har.

>>Annika och Elisabeth: Tack sjalv!

>>Lena: Och sa hoppas vi att det blir en fortsattning pa det. Och till er som har lyssnat, vill jag sdga
tack for att ni har lyssnat och hall utkik, for snart kommer det ytterligare ett avsnitt. Ha det sa bra!
Hej da!

[Musik]
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