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Sammanfattning

Inledning: Fysisk inaktivitet star for cirka 9 % av varldens dodsfall varje ar och det ar oftast
bland den &ldre befolkningen som problemen med att vara fysiskt inaktiv syns. Olika
folksjukdomar som kardiovaskuldra sjukdomar, diabetes typ 2 och sarcopeni ar bland de
vanligaste. Det ar manga aldre dver 65 ar som kanner till konsekvenserna med att vara fysiskt
inaktiv men anda valjer de ett mer stillasittande liv. Fysisk aktivitet har visat sig ha manga
fordelar for de aldre personer éver 65 ar och rekommendationerna fran bland annat WHO ér att
aldre ska vara fysiskt aktiva i minst 150 minuter i veckan med en mattlig till hog intensitet.
Aldre rekommenderas ocksa att ldgga mycket tid pé att trana upp sin balans for att undvika
fallolyckor. Syfte: Undersdka hur &ldre 6ver 65 ar definierar begreppet fysisk aktivitet och hur
deras motivation till fysisk aktivitet ser ut. Hur de aldre var fysiskt aktiva forr nér de var unga
jamfort med hur de ar fysiskt aktiva nu kommer ocksa att undersokas. Metod: Sex
intervjuutskrifter har lyssnats av och transkriberats ordagrant. Respondenterna &r deltagare
utvalda fran ett projekt som heter Sund Senior och de bor i hyreslagenheter i Karlstad. Resultat:
Enligt respondenterna ar fysisk aktivitet nar man ror pa sig mycket och far upp pulsen och nar
man &r ute och gar pa promenader. Det som motiverar respondenterna till att vara fysiskt aktiva
ar att forebygga ledsmartor och undvika stelhet. Diskussion: Resultatet visade att de aldre vill
vara fysiskt aktiva i den man som de kan for att slippa stelheten i kroppen. Respondenterna
ndmnde ledsmaértor som en stor anledning till att de inte &r lika fysiskt aktiva som de vill vara.
Det namndes ocksa att det kan vara en fraga om ekonomi och brist pa sociala interaktioner som
gor att de aldres motivation till att vara fysiskt aktiva vilket dverensstimmer med de resultat

som tidigare forskning kom fram till.

Nyckelord: Fysisk aktivitet, motivation, promenader, ledsmértor och stelhet



Abstract

Background: It is well-known that physical inactivity almost stands for 9 % of all deaths
worldwide and it is mostly among the older population where the problems of being physical
inactivty is visible. Different general health issues connected to physical inactivty like
cardiovascular diseases, diabetes type 2 and sarcopenia are among the most common. There are
many elders over the age of 65 years who are well aware of the consequensces of being physical
inactive but they still choose a more sedentary lifestyle. Physical activity comes with a lot of
benefits for the elders over 65 years and recommendations from the likes of WHO are that older
people should be physical active for at least 150 minutes a week with a moderate to vigorous
intensity. Elders are also recommended to practice their balance to avoid falling accidents.
Objective: The objective of the study is to examine how elderly over the age og 65 years defines
physical activity and how their motivation to physical activity appears. How they use to be
physical active in the past will also be an objective to examine. Methods: Six interviews have
been listened to and transcribed thoroughly. The particpants are selected from a project called
Sund senior and they are living in rental apartments in Karlstad. Results: According to the
participants, physical activity occur when you are moving a lot and the pulse is rising and when
you are out for walks. The thing that motivates the participants to be physically active is to
prevent jointpain and to avoid stiffness. Discussion: The results show that elders want to be
physically active to the extent of their capacity to avoid stiffness in their bodies. The participants
did also mention jointpain as a reason not be adequate physically active. There were also an
issue of economy and lack of social interactions which make it quite accurate with the findings

from earlier studies that were found.
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1 Inledning

Ménniskans anatomi och fysiologi ar i minsta detalj forberedd for att kunna utfora de mest
komplexa och varierande rorelser i de mest extrema miljoer. Enligt Andersson (2020) har
insiktsfulla méanniskor lange varit medvetna om att det finns ett samband mellan hur mycket vi
manniskor ror pa oss och hur vi mar. Att drabbas av sjukdomar och do i fortid minskar
dramatiskt med ett aktivt liv. Andersson (2020) namner olika fordelar med att réra pa sig. Att
vara aktiv och rora pa sig bidrar till béttre balans, battre kondition, effektivare immunforsvar,
forbattrad kognitiv formaga och en minskad risk for att drabbas av valfardssjukdomar som
hjart-karlsjukdom, typ 2 diabetes och depression, for att ndmna nagra. Trots att fysisk aktivitet
bidrar med s manga fordelar for var hélsa &r det manga manniskor som ar fysiskt inaktiva. Det
kan bero pa allt fran att ha ett stillasittande jobb till att uppleva en sorts radsla for att bli svettig
och trott (Andersson, 2020). Att vara fysiskt inaktiv medfér manga negativa konsekvenser och
det ar oftast nar vi blir dldre som de marks av. Med stigande alder borjar kroppen dessvarre att
pavisa olika fysiska nedsattningar till exempel sarcopeni, det vill saga forlorad muskelstyrka,
osteoporosis, vilket menas med att skelettet blir skorare och mindre stryktaligt, och en 6kad risk

for kardiovaskuléra sjukdomar (Garatachea et al., 2009).

Fysisk inaktivitet star for 9% av alla dédsorsaker varlden éver (Franco et al., 2014). Det &r
framst hos den &ldre populationen som dddsfallen sker, det ar till f6ljd av att aldre ménniskor
drabbas av funktionssvarigheter som att resa pa sig, ga i trappor eller ta promenader utan
hjalpmedel som rullatorer och képp. Trots att manga aldre manniskor & medvetna om riskerna
med att vara fysisk inaktiv ar det fortfarande en stor del av dem som valjer att vara fysisk
inaktiva och manga epistemologiska studier har kommit fram till slutsatsen att det beror pa
bland annat ekonomiska och sociala faktorer (Franco et al., 2014). Ungefar 45 % av varldens
befolkning dver 60 ar uppfyller inte de rekommenderade nivaerna av fysisk aktivitet och den
siffran okar till 75 % bland manniskor som &r 75 ar eller aldre. Det &r ett vaxande problem som
antas bara bli vérre i framtiden da varldens befolkning antas tredubblas runt ar 2030 (Franco et
al., 2014).

Aven om vissa fysiska funktionsnedsattningar ar oundvikligt med stigande alder finns det enligt
Garatachea et al (2009) konkreta bevis for att aldre individer som &r fysiskt aktiva uppratthaller
sin fysiska funktionalitet mycket langre &n sina stillasittande likar. 1 och med att &ldre
manniskor tillhor en sarbar samhallsgrupp menar Franco et al. (2014) att det som kan fa aldre

manniskor att vélja att vara fysiskt aktiva &r olika beteendefaktorer som motivation och



personliga Overtygelser i kombination med en vélstrukturerad logistik for dem att kunna ta sig
till offentliga traningslokaler. For en del dldre kan det vara svart att motivera sig till att vara
fysiskt aktiv eftersom lusten till att motionera ensam &ar valdigt liten hos vissa manniskor.
Genom att uppratta organiserade sociala former av fysisk aktivitet kan det bidra till ett mer
aktivare liv hos dldre manniskor eftersom det finns konkreta bevis pa att manniskor ar mer
ben&gna att vara fysiskt aktiva om de omger sig med andra manniskor som ocksa ar det (Phillips
et al., 2004).

1.1 Bakgrund — Sund Senior

Den hér undersokningen ar framtagen pa kriterierna som foreligger for forskningsprojektet
Sund Senior. Det ar en studie som har gjorts for att uppmarksamma é&ldre personers
forutsattningar for fysisk aktivitet boendes i Varmland (Wagnsson och Gustavsson, 2023). |
studien beskrivs malgruppens nuvarande fysiska aktivitetsniva samt forutsattningarna for att
halla sig aktiv i takt med att man blir dldre och det utgor en utgangspunkt for det fortsatta arbetet
med att frdmja goda halsovanor for den éldre befolkningen i Varmland.

Studiens huvudsakliga syfte var att undersoka den nuvarande fysiska aktivitetsnivan bland aldre
personer Over 65 ar boendes i Karlstads kommun, till foljd av Covid 19 pandemin. Den aldre
befolkningen var i riskzonen for att drabbas av viruset och darfor beslutades det att familjer
skulle undvika att besoka sina &ldre sléktingar nar pandemin var som storst (Wagnsson och
Gustavsson, 2023). Utdver att studera den aldre befolkningens nuvarande fysiska aktivitetsniva
hade forskarna som mal att studera fysisk aktivitet som ett medel for att behalla livskvalitén
och begransa psykisk ohélsa bland &ldre Gver 65 ar som pandemin medforde samt hur
skalbarhet, tillganglighet, engagemang och efterlevnad kan forbattras genom flexibla program
som framstélls ur digitala verktyg. De etablerade ett samarbete med tre organisationer som
skulle bista med att rekrytera deltagare till projektet och anvande deras redan etablerade
infrastruktur for att tillhandahalla fysiska aktiviteter till exempel grupptraning framfor en skarm

(Wagnsson och Gustavsson, 2023).

For att undersoka de &ldres fysiska aktivitetsniva anvande forskarna sig av en enkatstudie och
tillfragade alla aldre 6ver 65 ar som bodde i kommunens trygghetslagenheter i Hagaborg,

Sixbacken och Viken (Wagnsson och Gustavsson, 2023).



2 Litteraturgenomgang

| det hér avsnittet kommer det radande kunskapslaget att beskrivas oversiktligt. Den relevanta
litteraturen presenterar fysisk aktivitet som den ar kand for oss idag och hur en stillasittande
livsstil framjas av sa manga av oss manniskor. Intressanta vetenskapliga artiklar som skildrar

de aldres syn pa fysisk aktivitet kommer att tas upp i detta avsnitt.
2.1 Teoretiska utgangspunkter

Motivation ar ett valdigt komplext begrepp vilket gor det svart att forklara med en enkel
mening, en rak definition. De forklaringar som har gjorts kommer bland annat ifran
behaviorismen dar motivation framstalls som ett beteende som ar baserat pa begreppen beléning
och bestraffning. Principerna ar ganska enkla da det handlar i grund och botten om att ge
beloning for ett specifikt, identifierbart beteende och ge bel6ningen omgéaende efter att
beteendet &r genomfort och att fokus ligger pa att beléna snarare an att bestraffa (Lindwall et
al., 2019). Det betyder att beteendet med stdrsta sannolikhet kommer att aterupprepas eftersom
beléningen blir den drivkraft som individen &r ute efter. Om beteendet snarare bestraffas
minskar chanserna att individen aterupprepar det beteendet. Enligt behaviorismen tolkas
motivation som ett beteende styrt av yttre drivkrafter, ndgot som bland andra Edward Deci
ifragasatte med sin forskning om sjalvbestammandeteorin. Deci menade att motivation inte
nodvandigtvis maste styras av externa drivkrafter utan att drivkraften kan ocksad komma inifran
individen genom att beskriva hur barn ofta undersoker och utforskar sin miljo utan att det
innefattar yttre beldningar. Barn &r nyfikna av naturen och utmanar ofta sig sjalva for att bli
mer kompetenta pa olika omraden, inte for att det leder till yttre beloningar utan for att de verkar

tycka processen ar kul och stimulerande i sig (Lindwall et al., 2019).
2.2 SDT

SDT (Self-Determination Theory), eller sjalvbestimmandeteorin som den heter pa svenska, ar
en motivationsteori som med tiden blivit en sammanhallen makroteori av motivation (Lindwall
et al., 2109). Teorin dr en organismisk teori som betyder att den har sin grund i ett antal
antaganden om hur manniskor fungerar till exempel att vi antas vara proaktiva och naturligt
nyfikna problemlsare med stravan att vilja paverka var omgivning. Det som SDT bygger pa

ar en kognitiv och humanistisk teoribildning att vi ménniskor varken dar passiva eller



automatiska till var natur, det ar var sjalvmedvetenhet som styr vara handlingar. En grundtanke
inom SDT 4r att det finns tre grundldggande psykologiska behov som individen behover stod
av for att kunna utvecklas pa ett sunt och héalsosamt satt, det ror sig om autonomi, kompetens
och relativitet (Deci och Ryan, 2020). Det forsta grundldggande behovet autonomi, innebdr en
kansla av initiativformaga och dganderatt till sina egna handlingar. Den stods av upplevelser av
intresse och varde och undermineras av upplevelser av att vara externt kontrollerad, antingen

genom beloningar eller bestraffningar (Deci och Ryan, 2020).

Né&r Deci borjade samarbeta med Ryan i slutat av 1970-talet hade han borjat intressera sig for
hur personer upplever och tolkar beléning. Ryan foreslog att det borde vara mojligt att kunna
dela ut bel6ningar utan att de skulle tolkas som kontrollerande och darmed ha en negativ
inverkan pd individens inre motivation. En viktig fraga blev da vilka faktorer som kunde tankas
paverka positivt och starka den inre motivationen. | stéllet for att anvanda beloning som ett satt
att kontrollera utan som ett satt att visa att ndgon har lyckats, som ett tecken pa att nagon har
gjort nagot korrekt och bra, kom Ryan fram till resultatet att bel6ningar inte verkar onda i sig
utan det ar nar personer upplever de som kontrollerande som den inre motivationen paverkas
negativt. Ryan kom fram till det resultatet genom att utféra en studie om olika typer av
kommunikationsstilar paverkade den inre motivationen och det visade sig att nar bel6ningen
gavs ut pa ett kontrollerande satt utifran ord som borde och maste, paverkades den inre
motivationen negativt och nar inga sadana ord anvandes paverkades inte den inre motivationen

nér beldningen gavs ut (Lindwall et.al, 2019).

Andra studier som gjordes visade att nagot sa enkelt som att erbjuda ett val starkte individens
inre motivation. Att erbjuda ett val verkar vara centralt for hur personen upplever autonomi,
sjdlvbestammande och sjalvdgande. Autonomi inom SDT har inte samma betydelse som det
har rent sprakligt, att vara oberoende och sjalvstandig, utan begreppet syftar pa valfrihet och

kanslan av att beteendet utgar fran oss sjalva och vara egna val (Lindwall et al., 2019).

Kompetens, det andra grundldggande behovet, handlar om kanslan av beharskning och kontroll,
en kansla av att man kan lyckas och utvecklas. Behovet av kompetens tillfredsstélls bast i
miljoer som &r valstrukturerade och som erbjuder optimala utmaningar, positiv feedback och

mojligheter till utveckling (Deci och Ryan, 2020).

Det tredje och sista grundldggande behovet relativitet handlar om en kénsla av tillhérighet och
samhorighet. Det ar byggt pa att formedla respekt och omtanke néar individen omger sig med

andra méanniskor (Deci Och Ryan, 2020).



2.3 Tidigare forskning

Den tidigare forskningen kommer att vara uppdelad i ett antal delrubriker. Syftet med den
tidigare forskningen &r att beskriva vad som tidigare har gjorts bland forskningen om fysisk
aktivitet for aldre. FOrst kommer de allménna effekten av fysisk aktivitet att beskrivas, sedan
vilka effekterna &r for de dldre ndr de utdvar fysisk aktivitet och slutligen vad det & som

motiverar aldre till att vilja rora pa sig.
2.4 Allméanna effekter av fysisk aktivitet

Att vara fysiskt aktiv kommer med en mangd férdelar bland annat minskad stress i vardagen,
battre somnkvalitet, battre balans, battre kondition, starkare hjarta och minskad risk for
valfardssjukdomar som hjart - och kérlsjukdom. Enligt Andersson (2020) ar det manga svenskar
som inte uppfyller de rekommendationer som finns angivna och deras livskvalité forsdmras nar
de blir aldre. Franvaro av regelbunden fysisk aktivitet kommer innebéra att den enklaste av
kroppsliga rorelser blir valdigt anstrangande.

| takt med att vi méanniskor lever langre jamfort med for 100 ar sedan, 6kar den aldre
populationen i samhéllet. De individerna moter svara utmaningar i form av medicinska och
funktionella hinder som ursprungligen har vuxit fram pa grund av tidigare livsstilvanor i ung
alder. De mest vanligaste hindren ar dvervikt, kardiovaskulara sjukdomar eller typ 2 diabetes
som utvecklas fran en stillasittande livsstil (Reiner et al, 2013). Fysisk aktivitet har visat sig ha
en positiv effekt mot de typerna av sjukdomar och det &r just effekterna som Reiner et al (2013)
ville undersoka narmare. | sin artikel har de studerat ett flertal longitudinella studier som tar
upp det har med hur fysisk aktivitet omvénder det negativa samband som finns mellan fysisk
inaktivitet och folkhalsosjukdomar. Bland annat visade det sig att fysisk aktivitet i mattlig till
intensiv grad reducerade riskerna for att drabbas av kardiovaskuldra sjukdomar, hade en
viktminskade effekt hos dverviktiga manniskor och reducerade risken for att drabbas av typ 2
diabetes. Det fanns positiva samband mellan fysisk aktivitet och reducerad risk for typ 2
diabetes genom andrade livsstilsvanor som att sluta roka, sluta konsumera alkohol och skéra

ner ordentligt pa snabbmatsdieten (Reiner et al., 2013).

2.5 Effekter av fysisk aktivitet for aldre dver 65 ar
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Aldre personer som har varit eller som &r fysiskt aktiva har bland annat stérre muskelmassa
matt i procent av kroppsvikten, hogre bentathet och béttre hjart — kéarlfunktion jamfort med de
som ar inaktiva i samma alder (FYSS, 2016).

Effekterna av fysisk aktivitet bland &ldre a&r mycket tydliga inom bland annat kondition och
muskelstyrka (FYSS, 2016). Det finns goda beldgg for att den maximala
syreupptagningsformagan kan 6ka genom en tillracklig dos och intensitet av aerob fysisk
aktivitet. Om aldre manniskor utfor aerob fysisk aktivitet med en kapacitet pa minst 60 procent
av sin maximala syreupptagningsférmaga (VO2max), med en duration av tre ganger i veckan
under en period av 16-20 veckor sa kan deras VO2max forbattras med upp till 15 procent. Nar
det kommer till styrketréning for &ldre &r det av storre vikt av de tranar mer explosivt, det kan
fas genom isokinetisk traning som bland annat benpress. En meta-analys som matte effekten av
explosiv styrketraning kontra styrketraning med lag hastighet hos personer dver 60 ar visade
att explosiv styrketraning hade 38 procent storre effekt nér det gallde relevanta funktioner i det
dagliga livet, till exempel att kunna resa sig ur en stol. Gruppen som tréanade explosivt pavisade
en funktionsékning med 16 procent jamfort med gruppen som tranade styrka med lag hastighet
(FYSS,2016).

Med sin metaanalys ville Franco et al. (2014) undersoka flertalet vetenskapliga publikationer
for att ta reda pa vilka barriarer som hindrar aldre manniskor till att vara fysiskt aktiva och vilka
tankbara underlattande faktorer det finns for att hjalpa de &ldre att kunna vara fysiskt aktiva.
Genom att samla in data fran 132 olika studier med 5987 deltagare totalt, identifierade de sex
huvudsakliga teman som de delade in i kategorier. Ett av de huvudsakliga teman var sociala
influenser och svaren fran deltagarna fran olika studier redovisades genom att sattas in i
kategorier som horde till temat, social obehaglighet var en av dessa kategorier. Inom social
obehaglighet rapporterade deltagare fran 29 studier att de upplevde obehag och brist pa
sjalvkansla nar de deltog i gruppbaserade fysiska aktiviteter, till foljd av att grupperna bestod
av medlemmar som hade olika nivaer av fysisk kapacitet, olika kulturella bakgrunder, var av
olika kon och i blandade aldrar. En del &ldre kande sig sjalvmedvetna och skramda och
rapporterade att de hade svart att hanga med i tempot med de andra som kunde trana pa en mer

avancerad niva (Franco et al., 2014).

En annan kategori inom samma tema var uppmuntran fran sin omgivning. Det visade sig att i
82 av studierna hade deltagarna rapporterat att de upplevde det viktigt att fa stod av sina
narstaende vilket kunde komma i form av verbal uppmuntran, det vill sdga att familj och vanner

stéttade dem genom att beratta for deltagarna att de har deras stod. Det kunde ocksa réra sig om
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de narstdende visade sitt stod genom att hjalpa till med praktiska medel, till exempel att ge
skjuts till traningslokalen eller genom att investera i praktiska traningsmaskiner (Franco et al.,
2014).

| 40 av studierna uppgav deltagarna att en narvaro av en professionell instruktor eller ledare
kunde Oka aldres installning till fysisk aktivitet medan det skulle kdnnas osakert och farligt om
det inte fanns nagon instruktor eller ledare pa plats som kunde instruera deltagarna till olika
traningsovningar och tillgodose varje individs individuella fysiska kapacitet (Franco et al.,
2014).

2.6 Rekommendationer fysisk aktivitet for aldre over 65 ar

For en vuxen individ rekommenderas det att den sammanlagda tiden for aerob fysisk aktivitet
under en vecka ligger pa 150 timmar, da ska intensiteten vara mattlig till hog eftersom en mattlig
intensitet ger en 6kning av puls och andning medan en hdg intensitet ger en markant 6kning av
puls och andning vilket ger positiva effekter pa bade hjarta och lungor samt formaga an att ta
upp syre. Exempel pa fysiska aktiviteter som uppfyller de har kraven ar rask promenad i 30
minuter under 5 dagar i veckan eller 20-30 minuters 16pning cirka 3 dagar i veckan, for éldre
kan den rekommenderade dosen aerob fysisk aktivitet ocksa oversattas till antal steg och da ar
det ungefar 7000 steg per dag som rekommenderas (FYSS, 2016). Vuxna som &r 65 ar eller
aldre, ska forhalla sig till samma rekommendationer som yngre vuxna och utéver den aerobiska
aktiviteten ska de aldre inrikta sig mot att trana balansen och trana styrka pd en hdg
intensitetsniva minst 3 dagar i veckan for att forstarka deras funktionella kapacitet och forhindra
fall (WHO, 2022)

Med stigande alder blir kroppens vavnader mindre elastiska och det gor att en grundlig
uppvarmning fore hard traning rekommenderas for dldre individer, det behdver ocksa en langre
tillvanjningsperiod innan man kan 6ka traningens dos och intensitet. Under de hér nyss ndmnda
forutsattningarna klarar aldre av att utféra lika hdg dos och traningsintensitet som yngre (FYSS,
2016).

Sarskilda rekommendationer for vissa aldre som tillhdr en riskgrupp, till exempel kroniska
sjukdomar eller benagenhet att utveckla benskorhet, rekommenderas de att minska pa sitt
stillasittande i hogre utstrackning an aldre individer som inte befinner sig i nagon riskgrupp

eller har drabbats av en kronisk sjukdom (Vérldshélsoorganisationen, 2022). En meta-analys
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som baserades pa 18 studier visade att traning for dldre personer med rorelsesvarigheter,
funktionsnedsattning eller multisjuklighet hade en positiv effekt pa deras rorelseférmaga och
funktion. Bland de olika traningsprogram som utformades visade det sig att dvningar som
utmanade de posturala muskelgrupperna hade en stor effekt pa deltagarnas funktionella
kapacitet (FYSS, 2016).

2.7 De aldres motiv till att vara fysiskt aktiva

Fysisk aktivitet, i skarp kontrast till andra halsoframjande beteenden hos en individ, ar nagot
som minskar successivt med aldern. Som ett resultat av inaktivitet ar det manga aldre manniskor
som drabbas av funktionella svarigheter i sin vardag. Det ar manga &ldre som har svart att resa
sig ur en stol, att ga eller att kunna kla pa sig pa egen hand. Forskning har visat att aldre
manniskor drar storre fordelar av att vara fysiskt aktiva &n unga manniskor, anda ar det en stor
andel av den &ldre befolkningen som inte vill vara fysiskt aktiva. | bland annat USA finns det
en stor andel av landets dldre befolkning som har en stillasittande livsstil och som inte ar villiga
att bli mer fysiskt aktiva (Phillips et al, 2004).

Vad som kan vara anledningen till att manga &ldre valjer att vara stillasittande i stallet for att
agna sig at fysisk aktivitet bottnar i en rad olika faktorer som bade &r interna och externa i
forhallande till deras motivation. Enligt Philips et al. (2004) kan &ldres motstravighet till att bli
fysiskt aktiva bero pa interna faktorer till exempel att de upplever fall, en radsla for att falla,
skador och kroppsuppfattningar vilket kan innebéra att de &ldre inte vill paborja nagon fysisk
aktivitet eftersom det kommer boérja gora ont i knéna, ryggen eller att det kanns for
anstrangande. Det kan ocksa vara sa att aktiviteten i sig inte frambringar ndgot néje hos
individen. Externa hinder kan enligt vara daliga utbud av transportmedel till traningscentren,
daligt vader vilket gor att man hellre stannar inne &n att ga ut pa den dar promenaden, brist pa
intresse fran vanner eftersom fysisk aktivitet kan vara nagot som man helst inte vill gora pa

egen hand och att traning kostar for mycket bade vad galler tid och pengar (Phillips et al., 2004)

Ett annat mojligt scenario for att dldre manniskor inte valjer fysisk aktivitet kan vara deras
trosforestallningar och Gvertygelser som de fick erfara under sina tidigare levnadsar. En stor
andel av de som tillhér den aldre befolkningen i dagens samhalle fick under stora delar av sitt
liv, rekommendationer av datidens vardpersonal att vila och fysisk inaktivitet & det som
motverkar smarta och sjukdomar. Tidigare var till exempel trosforestallningen att vila och
sangliggande var den bésta behandlingen mot hjartinfarkt, idag vet vi att motion har en mycket
storre effekt (Phillips et al., 2004).
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| borjan 2010-talet genomfordes en studie som skulle identifiera interna och externa barriérer
till att vara fysiskt aktiv bland medelalders och &ldre man och kvinnor i Malaysia (Justine et
al.,2013). Bland de &ldre deltagarna som var med var de dominerande externa faktorerna att de
inte hade tillrackligt med tid, de hade ingen att trdna med och det fanns inte tillrackligt med
faciliteter fOr att utfora fysisk aktivitet. Bland de interna faktorerna blev svaren att de kande sig
for trétta, de var redan tillrackligt aktiva och att det radde brist pa motivation till fysisk aktivitet.
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3 Syfte och fragestallningar

Det huvudsakliga syftet ar att undersoka vilka uppfattningar aldre personer éver 65 ar har av
fysisk aktivitet och vad som motiverar dem till att vara fysiskt aktiva. Ett delsyfte &r att

undersoka vad fysisk aktivitet ar for aldre nu jamfort med vad det var for dem nér de var yngre.

Fragestallningar
Vad &r fysiskt aktivitet for aldre?
Vad ar det som motiverar de éldre att réra pa sig enligt deras egen uppfattning?

Skiljer sig deras syn pa fysisk aktivitet at jamfort med nu och nar de var yngre?
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4. Metod

Uppsatsens innehall bygger pa riktlinjer fran forskningsprojektet Sund senior som handlar om
att undersoka &dldre manniskors fysiska aktivitetsgrad till foljd av covid-19 pandemin. Nar
pandemin var som storst avraddes aldre manniskor att ha fysiska kontakter vilket resulterade i
att manga individer blev isolerade och hamnade i riskzonen for depressioner. Genom att de
flesta moten och interventioner flyttades till den digitala vérlden 6ppnade det upp dorrarna for

att genomfdra en undersdkning om dldre ménniskors livskvalité.

Resultaten fran projektet forvantades ge insikter i hur man kunde oka fysisk aktivitet genom
forbrukningen av digitala verktyg for att behalla aldre manniskors livskvalité. Genom att ge den
aldre populationen olika alternativ for hur man kan vara fysiskt aktiv och darigenom forstérka
mojligheterna for denna malgrupp, amnade projektet att bidra till att skapa ett socialt hallbart

samhalle dér de &dldre inkluderas (Wagnsson och Gustavsson, 2023).

For att samla in data skickades en forfragan ut till alla seniorer Gver 65 ar boendes i det
kommunala bostadsbolagets trygghetslagenheter att besvara en enkat, av totalt 700 personer
boendes i trygghetslagenheterna besvarade 242 personer enkéaten. Resultaten visade att manga
av respondenterna var tillrackligt fysiskt aktiva ur ett halsoperspektiv. Det var ocksa manga av
respondenterna som inte var tillrackligt fysiskt aktiva men det framkom att de ville vara mer
fysiskt aktiva utifran ratt forutsattningar bland annat tillgang till fysisk aktivitet i narheten av
hemmet, att kunna ha tillgang till att utfora aktiviteterna tillsammans med andra é&ldre, att
aktiviteterna kraver ytterst liten eller inga kostnader alls och att de &ldre far stéttning av
utbildade och kunniga personer for att eta om man kan och hur man ska utféra aktiviteterna

utan att kompromettera sin hélsa (Wagnsson och Gustavsson, 2023).

4.1 Design

Under pandemins inledande period utforde forskarna till projektet Sund Senior en studie med
deltagare som var 70 ar och &ldre, de fick besvara en enkat online i vilket uppfattningen om
pandemin och konsekvenserna av de patvingade ingreppen mattes. Svaren fran respondenterna
visade att ungefar mer &n hélften upplevde psykisk ohalsa som ett resultat av pandemin, trots
att restriktionerna géllde under en begransad tid. Svaren fran respondenterna i enkéten éppnade
upp mojligheten for forskarna och mig att fordjupa sig ytterligare och undersoka deras

livskvalité och hur den kan framjas, bade ur ett perspektiv fran pandemin och ur en generell
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synvinkel. Projektets forskningsmetod ar bade en kvalitativ och kvantitativ forskningsmetod.
Min uppsats fokuserar inte pa den kvantitativa delen av projektet utan datainsamlingen kommer
att besta av den kvalitativa forskningsansatsen och en del av de svar som gavs fran intervjuerna

kommer att inga i den har uppsatsen for att besvara arbetets undersokningsfragor.

Enligt Bryman (2018) anvénds inte kvalitativ forskningsmetod nar forskaren vill samla in
generella data for att besvara sina undersokningsfragor. Det som en kvalitativ forskningsmetod
bygger pa ar att det amnar besvara mer specifika undersékningsomraden. Hur den enskilda
individen uppfattar och tolkar sin omgivning &r av intresse for en kvalitativ forskare. Som ett
exempel ar det mer relevant att ha en kvalitativ forskningsansats nar man vill ta reda pa aldre
manniskors uppfattning om hur de tolkar fysisk aktivitet, hur de motiveras av att vara fysiskt

aktiva och hur de var aktiva nér de var yngre.

Nér en kvalitativ forskare ska samla in data anvénder hen sig av kvalitativa intervjuer. Det &r
en generell term som anvands for att beskriva manga olika intervjustilar enligt Bryman (2018)
och inom kvalitativ forskningsmetod &r det vanligare att forskaren anvander sig av antingen
ostrukturerade intervjuer eller semistrukturerade intervjuer. Det finns ocksa strukturerade

intervjuer och de &r mer vanliga inom den kvantitativa forskningen.

Semistrukturerade intervjuer var den intervjustii som anvandes i den kvalitativa
forskningsansatsen av projektet och enligt Bryman (2018) &r en semistrukturerad intervju en
intervjustil dar forskaren har ett fardigt manus med fragor som ska stéllas till respondenten men
under intervjuns gang ar det majligt for forskaren att dndra upplagget beroende pa vad
respondenten svarar. Fragorna behover inte heller stéllas i den ordning som star i manuset och
foljdfragor som inte har tagits med i forvag kan stallas till respondenten. Bryman (2018) skriver

att tonvikten ska ligga pa hur respondenten uppfattar och tolkar fragor och skeenden.

4.2 Urval

Urvalet gjorde pa de respondenter som deltog i enkéaten och tackade ja till att intervjuas for att
bidra till vidare forskning kring &mnet fysiska aktivitet bland &aldre. Till det hdr uppsatsarbetet
valdes utskrifter frdn sex respondenter ut. For att fa en jamn kvotering s& valde jag ut sex
intervjuutskrifter, tre man och tre kvinnor, som fick beratta om deras syn pa vad fysisk aktivitet
ar for dem och hur de motiveras till fysisk aktivitet. Samtliga deltagare bodde i hyresratter i sa

kallade trygghetsboenden.
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De har formen av urval kallas for ett malstyrt urval och enligt Bryman (2018) innebér det att
forskaren inte stravar efter att vélja ut deltagare pa slumpmassig basis utan syftet med malstyrda
urval &r att vélja ut fall eller deltagare pa ett strategiskt satt sa att de som valjs ut ar relevanta
for de forskningsfragor som har formulerats.

Fordelen med ett malstyrt urval ar det ger forskaren en majlighet att samla in data som forhaller
sig till de forskningsfragor som forskaren har, materialet ar saledes relevant till det som
forskaren vill undersoka och deltagarna har valts ut pa relevanta grunder. Nackdelen med ett
malstyrt urval ar att det inte & mojligt att generera resultatet till en hel population (Bryman
2018). Det var inte ett representativt urval da samtliga deltagare bodde i hyreslagenheter. For
att det skulle ha réknats till ett representativt urval hade det behovts respondenter som bor i
villor eller bostadsratter.

4.3 Matinstrument/Intervjuguide

En intervjuguide brukar oftast referera till den minneslista med fragor som forskaren har med
sig nar en intervju ska genomforas. Bryman (2018) tar upp nagra grundlaggande rad for hur en
intervjuguide bor utformas. Det inledande radet handlar om att skapa ett visst matt av ordning
i de teman som &r aktuella sa att fragorna som beror dessa teman foljer pa varandra pa ett bra
satt. Det &r essentiellt att forskaren maste vara beredd pa att andra ordningsféljden i fragorna
under intervjuns gang. Ett annat grundlaggande rad &r att formulera intervjufragor eller teman
pa ett satt som underlattar svar pa undersokningens fragestallningar, men det galler att inte gora
fragorna for specifika. Det ar lampligt att anvanda ett begripligt sprak som passar respondenten.
| stérsta mojliga man ska ledande fragor undvikas eftersom det antyder att intervjun gar i den
riktning som forskaren vill och det & mer relaterat till den kvantitativa forskningsmetoden.
Slutligen namner Bryman (2018) att bakgrundsfakta av respondenten bor tas med eftersom det

ar viktigt for att forskaren ska kunna sétta in respondentens svar i ett sammanhang.

Intervjuguiden som har formats for projektet Sund Senior utgick fran de forskningsfragor som
man amnade att besvara. | likhet med den hér uppsatsens forskningsfragor ville vi ta reda pa de
aldres uppfattningar och tolkningar av begreppet fysiska aktivitet, om de var aktiva inom nagon
idrott som unga och ifall de anser att innebérden av begreppet fysisk aktivitet har andrats fran

nar de var unga.

4.4 Genomfdrande
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Intervjuerna genomfordes antingen i informanternas hem eller i en avskild lokal som fanns hos
olika trygghetscaféer, det vill séga caféer som existerar for de dldre. Varje intervju tog mer &n
en timme och intervjuaren anvande sig av sin intervjuguide och hann med att stélla alla fragor
till informanterna. Varje intervju spelades in for vidare transkribering och analys. Det uppstod
inga problem mellan intervjuaren och informanterna men det hande ibland att informanterna
borjade prata om saker som inte horde till &mnet fysisk aktivitet, de borjade att ’svdva i vag”
som de sjélva kallade det men nar det hande sa kunde intervjuaren gora en avstickare och leda
in pa amnet fysisk aktivitet igen. En av informanterna brakade igenom en av sina stolar under

intervjun men klarade sig utan nagra skador.

4.5 Databearbetning

De sex utvalda intervjuerna lyssnades av i efterhand och transkriberades av mig. Det mesta av
vad som sades har tagits med men olika ljud som hummanden eller korta bekraftelser fran bade
respondenten och intervjuaren har till stor del inte inkluderats eftersom det & mer relevant att
transkribera vad respondenten hade svarat angaende amnet fysisk aktivitet, deras syn pa vad
fysisk aktivitet ar for dem, vad som motiverar dem till att vara fysiskt aktiva och hur de jamfor
fysisk aktivitet nu mot forr. Det forekom att vissa ord inte kunde skrivas ner eftersom det var
svart for mig som transkriberade att hora vad personen hade sagt vilket noterades i dokumentet

som otydligt ord.

Analysen av de transkriberade intervjuerna gjordes i programmet Nvivo. Forst importerades
transkriberingen till Nvivo och sedan skapades bade rubriker och underrubriker for att koda
materialet. Om en rubrik doptes till fysisk aktivitet och en underrubrik till vardagsmotion sa
hamnade meningar ur den transkriberade texten som handlade om fysisk aktivitet och

vardagsmotion under de ddpta rubrikerna.

4.6 Trovardighet och giltighet

Kvalitativa forskares uppdrag ar att undersoka komplicerade fenomen som man kan stota pa
inom halso — och vardarbete. Svagt strukturerade studier och otillracklig rapportering kan leda
till olamplig applicering av kvalitativ forskning vid beslutsfattande, hélsa och sjukvard,
halsopolitiska fragor och for framtida forskning inom berort amne (Tong et al., 2007). For att

kunna ta stallning till om forskarens undersokning &r trovardig och om hans eller hennes
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bakgrund och kunskaper gar att lita pa, kan dem félja ett antal guider som handlar om formell
rapportering av den datainsamling som forskaren har gjort i samband med sin undersékning
(Tong et al, 2007).

En av dessa guider belyser hur forskare bor tdnka nér de samlar in data genom att anvanda sig
av intervjuer eller fokusgrupper. Det &r en lang lista med 32 punkter sa alla punkter kommer
inte att redogoras har. En av punkterna handlar bland annat om forskarens kredibilitet, att
lasaren far en bild av forskaren pa ett mer personligt plan vilket kan dka forskarens trovardighet
och det ar genom att forskaren beskriver sin yrkesroll, sin bakgrund och erfarenheter inom det
berérda &mnet som forskningen riktar sig mot (Tong et al., 2007). Det kan till exempel 6ka
trovardigheten kring den har uppsatsens datainsamling om fysisk aktivitet genom att jag har en
bakgrund inom idrott och genom mina kunskaper som jag samlat pa mig genom att lasa

idrottsvetenskap pa ett universitet.

Pa vilket satt deltagarna till den har studien har rekryterats och valts ut ar ocksa en viktig del i
att oka trovérdigheten for den datainsamling som har gjorts. Deras personliga bakgrunder och
vilka erfarenheter de har av fysisk aktivitet ger en mer tydlig bild av det som forskningen amnar
undersoka. Enligt Tong et al. (2007) handlar det dad om ett malinriktat urval eftersom de
deltagare som valts ut delar liknande karaktéarsdrag och har potentialen att formedla rik och

relevant information som forskaren hoppas kunna besvara sina forskningsfragor med.

Det har ocksa varit till stor hjalp att kunna fa stod och bolla tankar och idéer med de andra som
deltar i projektet Sund Senior. Framfér allt under transkriberingen har det varit valdigt
uppskattat att fa feedback och input (Tong et al.,2007). Den har processen nar flera medlemmar
i ett forskarlag interagerar med varandra och bidrar med information och feedback liknar det
som (Bryman 2018) vill férmedla genom begreppet intern reliabilitet. Vad som menas med
intern reliabilitet ar att medlemmarna i ett forskarlag kommer éverens om hur de ska tolka det

de ser och hor.

Nér det géaller transkriberingen skapar det enligt Tong et al. (2007) en hogre trovérdighet
eftersom transkriberingen ar mer detaljerad och mer fokuserat pa att fanga upp allt som
deltagarna sager under intervjun &n vad samtida anteckningar fran forskaren ar eftersom

forskaren oftast bara hinner att gora korta och enkla noteringar under intervjuns gang.

Lasaren kan ocksa fa en Oka trovardighet av forskningsresultatet genom kodningsprocessen

som behover goras nar det kommer till att behandla kvalitativa data. Kodning &r det urval som
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forskaren gor kring de uttalanden som deltagarna gér och andra delar av intervjun som &r av
intresse (Tong et al, 2007). Fordelen med att koda materialet &r att det ger lasaren en bild av
hur forskaren eller forskarna uppfattade, undersokte och utvecklade sin forstaelse av
datainsamlingen. Det kan ocksa vara bra att erhalla feedback fran deltagarna av
forskningsresultatet eftersom det starker materialets giltighet. Att ta emot feedback fran
deltagarna kan ocksa ge dem en forsakran av att det ar deras ord och egna perspektiv som blir
representerade i resultatet och att det inte begrénsas av forskarnas agendor och kunskaper (Tong
et al., 2007).

4.7 Etiskt forhallningssatt

Enligt Vetenskapsradet (2017) finns det etiska kodexar som varje forskare bor ta stallning till.
Kodexarna ska ses som en samling av regler for hur en forskare ska agera gentemot deltagare
sa att handlingen blir etiskt korrekt. Kodexarna uttalade sig om vad forskaren bor gora fore
forskningens genomférande (information och samtycke), under genomférandet (undvikande av
risker eller ledande fragor) och efter genomférandet (publicering och vart materialet kommer
att forvaras). Sedan 2004 finns det en lagstiftning i Sverige om etikprévning av forskning som
avses pa manniskor. Syftet med lagen &r att skydda den enskilda ménniskan och respekten for

manniskovardet vid forskning (Vetenskapsradet, 2017).

De sex informanterna, vars intervjuer som har transkriberats i uppsatsen, var med i en storre
grupp av aldre som deltog i en enkatstudie som horde till projektet Sund Senior. Av de som
svarade pa enkaten var det flera som var intresserade av att bli kontaktade av de ansvariga for
projektet och eventuellt delta i framtida studier om é&ldre och deras forhallande till fysisk
aktivitet. De som uppgav sitt intresse fick ett informationsbrev skickat till sig pa posten och i
det informationsbrevet stod det att ansvariga for projektet var Karlstads Universitet och att de
som ville stélla upp for en intervju skulle bli uppringda av en ur forskargruppen som skulle
forklara vidare vad syftet med intervjun var och boka tid for en intervju, antingen hemma hos
deltagarna eller i en narliggande samlingslokal. | brevet stod det ocksa att intervjuerna skulle
komma att spelas in och skrivas ut ordagrant. Materialet skulle sedan analyseras for att beskriva
de intervjuades samlade uppfattningar om fysisk aktivitet, utan att ndgon enskild persons

identitet skulle réjas (Wagnsson och Gustavsson, 2023).

| informationsbrevet stod det att riskerna med att delta i studien bedéms som laga men att det
anda fanns en risk for att deltagarna kunde uppleva det psykiskt pafrestande att svara pa vissa

fragor som berorde deras livssituation. Skulle en sadan fraga dyka upp ville forskargruppen
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forsakra deltagarna om att de inte behévde svara pa en sadan fraga om de inte ville. Om
deltagarna upplevde obehag ville forskarna belysa att de kunde kontakta sin vardcentral eller
ringa till en stédlinje for dldre om de kénde att de behdvde prata med nagon (Wagnsson och
Gustavsson, 2023).

Det etiska forhallningsatt som jag har forhallit mig till gallande transkriberingen av de sex
intervjuutskrifterna ar att jag har varit pa avskilt omrade och transkriberat dar inga andra
utomstdende har kunnat fa ta del av materialet. Informanterna har inte namnts vid namn i

transkriberingen och deras bostadsplatser har inte skrivits ut heller.
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5. Resultat

Jag kommer att strukturera upp resultatet av den hér undersokningen med kategorierna som jag
valde att anvénda mig av géllande kodningen av data som jag fick ut ndr jag transkriberade de
sex utvalda intervjuerna. Jag kommer att ta med citat fran det som informanterna hade svarat
pa intervjupersonens fragor om fysisk aktivitet. Informanterna kommer att ndmnas som S61,
S24, S2, H80, H197 och H211 dar bokstaverna representerar i vilket omrade av Karlstad
Kommuns trygghetsbostader som dem bor i. H star for Hagaborg och S star for Sixbacken.

5.1 Fysisk aktivitet enligt informanterna

Nar intervjuaren stallde fragan till informanterna vad fysisk aktivitet var for dem, svarade S61

att det innefattade mycket rorelse och att pulsen stiger ndr man gor det.

Det ar val nar man ror sig mycket sa man far upp pulsen och sa dar...tror jag. Men aven sma

grejer...det var nan som skrev det, att &ven sma promenader kan vara bra fér gamla.”

S61 sager att fysisk aktivitet ar nar man ror sig mycket och far upp pulsen, dock anger personen
ocksa att sma grejer ocksa kan vara fysisk aktivitet och menar pa att sma promenader kan vara
bra for gamla manniskor. | samma intervju stallde intervjuaren en foljdfraga om fysisk aktivitet
ocksa sker ndar man ar ute och gar med hunden. Enligt S61 var promenader med hund ocksa
fysisk aktivitet och den har personen hade ocksa sett manga aldre manniskor som ar ute och gar

med sina hundar i det omrade som S61 bor i.

For H80 var hundar en viktig del av hens liv, &ven om hundarna inte tillhdrde personen fick

H80 chansen att vara fysiskt aktiv genom att ta hand om tva hundar och ga pa hundpromenader.

” Ett par ganger i veckan har jag hand om tva hundar som innebér en del promenader och sant dar, sa
det tackar jag for det blir...ibland &r de hos mig men hon bor ute pa (plats) sé jag far cykla ut dit
liksom och gar ut med de dar sa det blir ju en kombination, ta en cykeltur och hundpromenad. Sa det

ar bra och fa traffa hundar som jag gillar skarpt ocksa.”

Fran ovanstaende citat gar det att urskilja en viss tacksamhet som H80 kanner gentemot dgaren
till de tva hundarna eftersom det ger respondenten mojligheten att vara fysiskt aktiv samtidigt

som H80 far nojet av att spendera tid med hundarna som hen gillar skarpt. Intervjuaren fragade
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ocksa H80 hur de har hundpromenaderna paverkade hen och det svar som H80 gav var att
hundarna kom med sa manga férdelar, inte bara for att de hjalpte hen till att vara fysiskt aktiv
utan for att de ocksa fungerade som isbrytare nar H80 motte andra hundférare. De kunde stanna
och prata om sina hundar vilket kdndes bra for H80 eftersom sociala interaktioner var viktiga

for hen.

?Ja det ar trevligt, bara trevligt 4r det. Man pratar ju med andra hundforare ocksé liksom. Som man ju

aldrig skulle prata med annars som kommer utan hundar. Det blir ju den lilla sociala biten.”

| en annan intervju var fysisk aktivitet forknippat med dans. For S24 var det drommen att kunna
ga ut och dansa, men det fanns ett hinder som gjorde att hen inte kunde ga ut och dansa.

”Da ténker jag att...drommen det &r ju att g ut och dansa. Det gor jag inte ldngre for jag har inte
balans till det...” sen dr det ju framfor allt att vara ute och ga...sa att jag har trampat |
gang...det ir det viktigaste for mig. “For att jag har rorelseapparaten sa att jag har...det hor till

balansen, s att jag trinar balansen nér jag gar.”

Enligt S24 &r det balansen som gor att hen inte kan ga ut och dansa, det ar drommen att kunna

ga ut och dansa men hen har accepterat att det inte gar eftersom balansen ar sa pass dalig.

Det som S24 anda var mest néjd med var att hen hade borjat att ta promenader igen vilket var

valdigt viktigt for respondenten eftersom promenaderna bidrog till att forbattra hens balans.

’sen dr det ju framfOr allt att vara ute och ga...sd att jag har trampat i gang...det ar det viktigaste for

mig. ”For att jag har rorelseapparaten s att jag har...det hor till balansen, sé att jag trénar balansen nir

jag gar.”

S24 visade tecken pa en vilja att inte lata rorelsehinder som forsvagad balans ta 6ver och det

var darfor som S24 valde att ga ut pa sina promenader.

5.2 Vardagsmotion och fysisk traning

En annan fraga fran intervjuguiden var att man oftast skiljer mellan traning och vardagsmotion.
Nar informanterna fick frdgan vad de ansdg att traning var sa berattade H197 om en
arbetsolycka som resulterade i att hen fick skrivas in pa ett rehabiliteringscenter och de

aktiviteter som de gjorde dér var enligt H197 olika former av tréning.
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”...och sa var vi i stora poolen med en som... drev oss pd med motion i vatten det var ju gott.”

Forutom vattengymnastiken fanns det ocksa andra aktiviteter som H197 uppskattade, &ven om

namnet pa aktiviteten forsvann ur minnet under intervjun.

”Da vill jag fortsétta ja, vi hade ju ocksa ett program pa... jag tror de har ndgot liknande nu, liksom vi
kallar for cirkel eller en rundgang. Det gor vissa vningar med benen och sa gar det 6ver till ryggen

och sé gér det dver till sén dér...”

Nar intervjuaren berattade for H197 att det kallas for cirkeltraning och sedan fragade hur
cirkeltraningen upplevdes svarade H197 att det var nagot som hen alskade.

”Jo, de ddr apparaterna, jag dlskar dem. D4 jag vet. Jag, jag satt ju liksom de har man drar ihop och allt

sant dar och sen nar en har tranat 20 ganger sa gar jag 6ver till nasta, sétter fast har och lagger mig

2

ner.

H197 poangterade att hen var valdigt fortjust i att rora sig i vatten och att trana pa maskiner pa

gymmet. Né&r det kom till vardagsmotion férknippade H197 det med promenader.

| en annan intervju, nar fragan om traning och vardagsmotion stalldes, svarade S2 att hen
forknippade vardagsmotion med att vara ute och ga medan traning var mer forknippat med

nagon form av sport.

”Nej men traning det &r...vardagsmotion det &r liksom att g& promenader och grejer det, trining det &r

mer om du spelar fotboll eller haller pd med nan sport...fysisk sport. Det &r ju...det ar ju traning.”

For S2 handlade det om att traning var pulshdjande aktiviteter medan promenader var en form

av aktivitet som utfors dagligen.

For H80 var traning att det starkte sjalvkanslan och fick en att ma bra i sig sjalv.

”Ja men det var ju det hir med att forstarka den allménna kénslan, kénna sig béttre och kénna

sig bra och pigg.”

25



H80 hade deltagit i gemensamma traningar som arrangerades av den davarande arbetsplatsen
och aven om H80 hade svart att delta i alla aktiviteter pa grund av att hen hade problem med

en hoft sa uppskattade hen att det danda fanns en sadan méjlighet.

5.3 Fysisk aktivitet i hemmet

Informanterna fick ocksa fragan om de var aktiva hemma i sin lagenhet och de flesta av
informanterna svarade att stada var ett satt att halla i gang och réra pa sig hemma i sin lagenhet.
Tva av informanterna berattade att de hade stadhjalp men de andra hade det inte. Nar
intervjuaren fragade om de upplevde stadningen som fysiskt anstrangande svarade de att det
inte var sa fysisk anstrangande att stdda men de kunde inte ta hela lagenheten pa en och samma

dag utan de fick dela upp det i omgangar.

Forutom att stada sa var att diska och tvatta ocksa typer av fysiska aktiviteter som de gjorde
hemma i sina lagenheter. For H80 var det inte sa viktigt att stadningen utfordes sa ofta utan det
var godtagbart for hen om det lag nagra dammkorn i hornen i nagra dagar men nar H80 vl
skulle stada, da skulle det goras ordentligt. Detsamma gallde disken, den skulle goras valdigt

noggrant.

H211 berattade i sin intervju att hen hade som rutin att ta ut sina sangklader pa altanen pa
morgonen. Det var inget som kunde gdras nufortiden men att ta ut séngkladerna och badda

séngen horde till fysisk aktivitet i hemmet enligt H211.

For en del av informanterna var inte fysiska aktivitet i hemmet begransat till att vara inomhus
med stadning och diskning utan det var ocksa fysisk aktivitet nar man grejade med blommor
och véxter utomhus, antingen i tradgarden eller pa sin altan. H211 svarade att hen ville ha
mycket blommor omkring sig for det var bland det basta som hen visste, det var ocksa roligt att

plantera blommorna.

5.4 Informanternas motivation till fysisk aktivitet

Det verkade finnas en gemensam namnare for vad det var som motiverade informanterna till
att vilja vara fysiskt aktiva, den gemensamma ndmnaren var att de alla ville undvika stelhet som
oftast blir en konsekvens av att man sitter still for 1&nge enligt de sjélva. H80 svarade att hen

valde att ga i trapporna snarare dn att ta hissen aven om det kunde kéannas stelt ibland.
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”Skont. Faktiskt, som jag sa efter en cykeltur sa kanns det mycket battre, forutom att det kan vara lite
stelt att ga utfor trapporna och just det har med trappor...jag bor ju pa tredje vaningen och vi har ju

hiss men jag aker valdigt sallan hiss utan jag gar i trapporna.”

H80 hade ytterligare en anledning till att vara fysiskt aktiv. Att slippa fa hemtjanst fungerade
som en drivkraft for H80 till att vara fysiskt aktiv.

»Jag vill dra pa det s& mycket som mojligt att jag behdver hemvard och sant dar liksom. Jag vet ju att
den dagen lar ju komma anda, men jag vill skjuta pa den sa mycket som mgjligt. Det har med att vara

beroende av att nan ska handla livsmedel &t mig, hjalpa mig och kla mig och sana grejer.”

Enligt H80 kunde det hjélpa att vara fysiskt aktiv ifall man vill fortsétta vara oberoende av
andra sa lange som det gar innan man verkligen behéver hjalp fran andra manniskor for att

klara sin vardag.

Fran en annan intervju svarade S61 att det var viktigt att réra pa sig nar man blir gammal nar
intervjuaren fragade hen vad som motiverade hen till att vara fysiskt aktiv. Det kunde vara
direkt farligt att inte rora pa sig och bara ligga hemma i soffan. Enligt S61 blir man inte sa

gammal av att inte gora nagonting.

”Det &r att man &r inne for mycket, man tappar kontrollen totalt om man inte gar ut nét, da kan man fa

hjartinfarkt eller vad som helst.”

Utifran det som S61 sa, verkade det som att hen upplevde en sorts radsla av att vara fysiskt

inaktiv och att en potentiell hjartinfarkt kunde vara en motiverande faktor till fysisk aktivitet.

Intervjuaren fragade S2 hur man kunde vécka sin inre motivation till fysisk aktivitet. For S2

handlade det om att hen blev sémre och stelare av att inte réra pa sig.

”Men det dr ju genom att du...blir sémre och stelare och allt det hér att...det maste jag ta tag i, jag kan
inte ligga pa soffan diar med tva chokladkakor som jag gjorde ett tag...jag kunde dra i mig tva

chokladkakor pa kvéllen utan problem och sen madde jag illa.”

Nu nar hen blivit dldre méarks det av att kroppen blir stelare och det blir svarare att rora pa sig.

Enligt den anledningen maste man ta tag i sig sjalv enligt respondenten.



For S24 var det tavlingsinstinkten det som drev pa hen att vara fysiskt aktiv men den har
tavlingsinstinkten var inte riktad mot andra personer utan mot hen sjalv. S24 motiverades till
att vara fysisk aktiv for att hen gillade att tdvla mot sig sjalv.

”Jag tycker inte om att tdvla med andra. Jag har ingen vinnarskalle pa det séttet men jag har det

gentemot mig sjalv...for da kinner jag att jag har uppnatt nat nér jag gatt i mal med mig sjilv.”

For den hér personen kunde tavlingsinstinkten komma nér som helst, det behdvde inte vara
specifikt inriktat mot fysisk aktivitet med andra personer i narheten.

”Man tivlar med sig sjilv, jag tycker om det. Jag leker med mig sjélv och till att rora sig ar ocksa en

lek och jag loser sudoku varje dag och sa ett korsord det gor jag...”

Det fanns en inre motivationskraft som vacktes hos S24 nar hen hittade pa roliga hemgjorda

lekar dar hen tavlade mot sig sjélv.

5.5 Hinder till att vara mer fysiskt aktiv

Nar intervjuaren fragade informanterna ifall dem kunde tanka pa hinder till att vara fysiskt
aktiva svarade dem att det fanns olika hinder som gjorde det svart for dem att vara fysiskt
aktiva eller atminstone sa fysiskt aktiva som dem helst hade velat vara. Det var bade interna
och externa hinder. Smérta i leder och muskler verkade vara en gemensam namnare for de
flesta av informanterna, da de svarade att de hade besvar med héfter och sina ryggar. Om de
hade tappat nagot pa golvet och det hade rullat in under soffan kunde det vara valdigt

pafrestande for kroppen att boja sig ner for att plocka upp det.

S24 som berattade att drommen vara att ga ut och dansa hade balansen som ett hinder till att
vara mer fysiskt aktiv. Hen beréattade att balansen var sa pass dalig sa att hen fick sluta att
kora bil.

jag inte ska kora bil nat mer utan jag salde bilen omedelbart...”

S24 hade anda viljan att trana upp balansen for att hen inte ville att det skulle forbli ett hinder.

Nar det kom till externa hinder svarade H197 att hen inte var mer fysiskt aktiv och att hen

upplevde att den dyra parkeringen i stan var med och bidrog till det.

»Ja och i och med att jag har sa dalig balans och inte kan vrida p& huvudet ens utan att bli yr...d& bestimde jag att
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»Ja, det har med PRO ocksa. De har ju grejer pa gang alltid, de har bussresor, men det har jag inte varit
med pa och sa har de luncher och traffar nere i stan, men det som haller mig borta ifran det, for det ar
nyttigt att traffa folk ocksa, men da tanker jag...da ska jag parkera ndgonstans ocksa och dels kostar

det pengar nere i stan att parkera och sen...ja, sd kanske jag maste g langt ocksa.”

H197 hade berattat for intervjuaren att hen tog bilen oftare &n promenader for att det berodde
pa smartan i sina leder. Det kunde ocksa vara att H197 kande sig bekvam med att ta bilen i
stallet for att ga och dyr parkering blev da ett externt hinder for den har personen till att vara
mer fysiskt aktiv.

S24 namnde i sin intervju bade ett internt och externt hinder som upplevdes forsvarade hens

majligheter till att vara mer fysiskt aktiv.

”Ja det dr smarta...framfor allt men det 4r inte...vad ska jag sdga...jag skulle vilja g& pa gym och da
skulle jag vilja investera i ett gymkort om jag formadde det...sd att det 4r en ekonomisk omprioritering

men jag skulle prioritera det, for det &r ganska dyrt att ga pa gym.”

| forsta hand berattade S24 att smarta var det storsta hindret for hen att vara fysiskt aktiv men
hen skulle anda vilja ga pa gym. | och med att S24 séger att det &r en ekonomisk

omorientering som maste goras sa later det som att ekonomin blir ett externt hinder for hen.

5.6 Vad skulle respondenterna behova for att fortsatta vara fysiskt aktiva?

Pa fragan om vad man skulle kunna hjalpa en att bli mer fysiskt aktiv svarade S24 att hen
hade velat ha med sig en traningskompis som foljde med, att ha med sig nagon som hen

kunde prata med under promenader eller kunna vara med pa gymmet och trana ihop med.

S2 svarade i sin intervju att hen hade haft nytta av vadret for att kunna ga ut och vara mer
fysiskt aktiv. For den har personen spelade vadret en stor roll eftersom det paverkade

personens KOL.

For H80 skulle det vara att fortsatta gora det som hen gjorde for att fortsétta vara fysiskt aktiv.

Utover det sa ville H80 ocksa utoka sin fysiska aktivitet med hjélp av stavar.

“Keep going...med det som jag héller pA med och att utoka litegrann och med stavgang som jag

namnde.”
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H80 hade sysslat med stavgang tidigare under sitt liv och det var nagot som hen skulle vilja
ateruppta. Det som H80 syftade pa nar hen sa “’keep going” och géra det som hen gjorde nu
var att fortsatta ta promenader, sarskilt med de tva hundarna som H80 tog hand om ibland

under veckorna.

5.7 Fysisk aktivitet forr jamfort med nu

S61 pratade om hur aktiv hen brukade vara forr nar S61 spelade bade fotboll och hockey med

sina vanner.

”Ja det var mest att det var roligt att spela fotboll, man hade ju bra kondition och holl pa hela tiden. Pa
vintrarna kunde man vara ute hela eftermiddagarna och aka skridskor och pa somrarna spelade man

fotboll hela dagarna.”

S61 berattade ocksa att hen hade cyklat varje dag i trettio ar innan en olycka gjorde att hen blev
tvungen att trappa ner pa cyklandet pa grund av smarta i hoften. S61 beréattade att det blev

mycket cykling och att inget stoppade hen att cykla sin slinga.

”Ja, men jag cyklade pa samma slinga varje dag. Regnade det och sndade sa akte jag dnda den végen...

det var bra.”

Nufortiden berattade S61 att det var mest promenader med rullatorn eftersom det var inte

mycket mer som s61 kunde gdra i och med hoftproblemet.

| en annan av intervjuerna svarade S24 att hen alltid var i farten nar hen var yngre och det var
framst genom gymnastik som S24 holl sig fysiskt aktiv, till exempel brukade ga pa
mammagymnastik innan hens barn var fodda. Nar barnen sedan var sma berattade S24 att de

brukade aka skidor.

Hur S24 holl i gang nu var att hen gick mycket promenader och att hen gjorde det i syfte for att
trana upp sin balans. Hen hade en rullator som anvéndes for att ga ut pa promenaderna. S24
brukar ga med sin rullator till en brant backe pa sin vag till affaren, det ar for att bade trana

balansen och muskelgrupperna i benen.
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S2 beréttade att hen hade varit valdigt aktiv nér hen var yngre och berdttade att hen i princip

gjorde allt vad idrott hette.

”Har jag gjort det...nej det tror jag inte... det har vart mer hockey, tennis, handboll...det var nér jag
var yngre...sen har det inte vart...vad jag kan komma pa. Segla har jag gjort en hel del...ja, segla har

jag gjort mycket faktiskt men det var vl 20 ar sen nu.”

Hur S2 haller sig fysiskt aktiv nu nar hen inte ar ung langre sa ar det genom att ga pa manga
promenader och S2 gor det for att ta tag i sjalv och undvika stelheten som uppstar om hen inte

rér pa sig.

Genom att ga pa manga promenader med sina barn och att skolan H211 gick pa hade lektioner
i gymnastik, sa beskrev H211 hur hen var fysisk aktiv forr nar hen var yngre.

Ja, forr nér jag gér tillbaka till nér barnen var sma...innan jag fick barn dé gick jag ju pa gymnastik i
skolan, jag gick det nya elementariet i (plats) och dar var de valdigt bra pa det, for da fick man lite
véagledning och push sa...men...sd det saknar jag véldigt mycket och sé sen alla de hdr promenaderna

man gjorde med ungarna och ga pa badhuset och séna saker.

Nufdrtiden ar det svart for H211 att halla sig lika aktiv som forr da hen far hemtjanst som

hjalper hen med stad, personlig hygien och att handla mat, pa grund av sin daliga rygg.

Majoriteten av informanterna berattade alltsa for intervjuaren hur de var valdigt aktiva fysiskt
nar de var yngre men att de nu pa alderns host inte kan vara lika aktiva och att dem har fatt

anpassa sig efter vad deras kroppar orkar med nufértiden.
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6. Diskussion

Uppsatsens huvudsakliga syften ar att undersoka vad fysisk aktivitet ar for dldre manniskor,
vad de tanker pa nar de far hora begreppet fysisk aktivitet och vad som motiverar aldre till att
vara fysiskt aktiva. Ett delsyfte ar att ta reda pa vad fysisk aktivitet var for de aldre forr nar de
var unga och vad fysisk aktivitet &r for dem nu. Det som kan skapa forvirring for er lasare ar
ifall de aldre manniskor som har intervjuats ska ge en allman definition av begreppet fysisk
aktivitet eller om de ska séga vad fysisk aktivitet ar fér dem sjalva, att var och en ger sin syn pa
vad fysisk aktivitet &r.

Tanken &r att respondenterna ska beratta vad dem tanker pa nar intervjuaren fragar vad fysisk
aktivitet ar for dem. Det skulle kunna ga att skriva i syftet att jag vill undersoka sex aldre
personers uppfattningar om vad fysisk aktivitet ar for dem men nar man laser metodavsnittet sa
forstar man som ldsare att det har ar tankar och asikter som inte kan sta for en hel population

utan att det &r den enskilde individens egna tankeforestallningar.

6.1 Resultatdiskussion

Fran att ha lyssnat av och transkriberat sex intervjuer fick jag ta del av manga bra och utforliga
svar om vad fysisk aktivitet var for just de hédr personerna vilket stimde 6verens med mitt syfte
och mina forskningsfragor. Det marktes att respondenterna tyckte det var viktigt med fysisk
aktivitet och det var positivt att hora att dem hade viljan till att vara fysiskt aktiva &ven om deras
formaga var en aning begransad pa grund av smértor i leder och stelhet i kroppen. Det hindrade

dem inte helt till att vara fysiskt aktiva men det gjorde det svarare for dem.

Soker man efter vad fysisk aktivitet &r for aldre kommer det dyka upp artiklar som handlar om
de éldres barriarer och tdnkbara underlattande faktorer till att vara fysiskt aktiv (Franco et al.,
2014). Jag tillbringande en stor del av tiden med att leta efter vetenskapliga artiklar som tog
upp det har med vad dldre manniskor anser att fysisk aktivitet ar for dem och jag hittade
ingenting. Det behdver inte betyda att det inte finns nagra liknande undersokningar som har
gjorts tidigare, men det visar pa att det & mer vanligt med studier som har undersokt hinder och
mojligheter for dldre att vara fysiskt aktiva likt Franco et al. (2014) som &r en vetenskaplig
samlingsartikel och som summerar flera studiers resultat av aldres uppfattningar att kunna vara

och att inte kunna vara fysiskt aktiv.
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Det var som sagt ett storre utbud av studier som har undersokt aldres uppfattningar av att vara
fysiskt aktiv utifran hinder och méjligheter. Svaren fran de sex informanternas intervjuer jag
fatt ta del av och transkriberat Gverensstammer i stort sett med de anledningar och orsaker som
Phillips et al. (2004) kom fram till med sin studie. | deras studie skrev de om interna och externa
faktorer som hindrar och mojliggor fysisk aktivitet for &ldre och en av deras interna faktorer
var skador och kroppsuppfattningar som gor att &ldre manniskor kénner sig tveksamma till att
vara fysiskt aktiva. Med kroppsuppfattningar menar Phillips et al. (2004) fér&ndringar i kroppen
som sker nar man blir &ldre. Jag kan dra en koppling till informanternas svar i min undersékning
eftersom dem pratade om att slippa stelheten i kroppen som en motiverande faktor till att vara
fysiskt aktiva. Nagra av informanterna namnde ocksa att de hade KOL vilket gjorde att dem
upplevde fysisk aktivitet som mer anstrangande jamfort med de informanter som inte hade
KOL. Det hindrade dem inte helt fran att utfora nagon form av fysisk aktivitet men det medforde

att dem fick anpassa sina rorelsemaonster utifran hur de madde om dagarna.

Till externa faktorer raknas transportmedel, hur aldre upplever miljon pa en traningsanlaggning
och sociala sammanhang. Det som kan hindra dldre fran att vara fysiskt aktiva ar att det brister
i motivationen for dem nar de inte har nagon att trana med eller att en gymlokal kan upplevas
som obehaglig plats som satter onddig press pa att man maste trana i ett hogt och intensivt
tempo (Phillips et al., 2004). Gymtraning var dock inget som respondenterna i intervjuerna
agnade sig at men det fanns andra externa faktorer som hindrade dem fran att vara mer fysiskt
aktiva. Vadret var en sadan faktor, om det regnade ute holl sig majoriteten av informanterna

inomhus.

Fran en av informanternas svar om vad hen kunde behdva for att bli mer fysiskt aktiv kan jag
dra kopplingar till externa hinder som Franco et al. (2014) namnde i sin metaanalys. Det &r
framfor allt sociala obehagligheter som jag tanker pa har. Informanten sa att hen ville ha en
traningskompis som var lika saktfardig som informanten sjélv, for det fanns en promenadgrupp
med seniorer fran en forsamling som informanten hade vart med och promenerat i men hens
tempo var langsammare an de 6vrigas. Det gjorde att hen ofta hamnade pa efterkalken vilket
resulterade i att informanten inte gick med den har promenadgruppen lika ofta, det blev en miljo
av social obehaglighet for hen. Om det hade funnits nagon som gick i samma tempo som
informanten hade de kunnat gd pd de har promenaderna, pratat lite med varandra och
informanten hade fatt bade motion och social interaktion i ett, vilket var en avsaknad for hen

nu.
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Utifran resultaten i rapporten om En kartlaggning av fysiska aktivitetsnivan och halsostatusen
hos seniorer i Karlstads kommun (Wagnsson och Gustavsson, 2023), var det manga av
seniorerna som adresserade problemet med att de inte hade ndgon annan att trana med vilket &r
ett problem som begransar de dldres motivation till att utfora fysisk aktivitet. For att ta itu med
sadana problem foreslogs det i rapporten att organiserade promenadgrupper for seniorer kunde
upprattas i narheten av var de bor. Promenadgrupperna skulle inkludera alla seniorer genom att
strukturera upp olika grupper som tar hansyn till deltagarnas fysiska kapacitet. For varje grupp

bor det finnas en ansvarig ledare som &r med och stottar seniorerna hela vagen.

Som informanten i en av mina transkriberade intervjuer namnde sa hade hen varit med i en
promenadgrupp som anordnades av forsamlingen hen var en del av men eftersom det var ett
initiativ som tagits av medlemmarna i forsamlingen fanns det ingen form av organisering som
tog hansyn till olika fysiska hinder. Det &r saklart ett bra initiativ och ingenting de ska sluta
med. For informanten i min undersékning hade det varit battre med en sadan strukturerad
promenadgrupp som Wagnsson och Gustavsson (2023) foreslar i sin rapport. Baserat pa vad
informanten i min undersokning berattade om den promenadgrupp hen vart med i, framstar

Wagnssons och Gustavssons forslag som valdigt behjélpligt for seniorer i Karlstads kommun.

Fysisk narvaro av professionella instruktorer eller ledare uppgavs som en motiverande faktor
for aldre att vara fysiskt aktiva mer regelbundet, vilket Wagnsson och Gustavsson (2023) angav
i sin rapport och som Franco et al. (2014) rapporterade om i sin metaanalys. Méjligheten att
kunna fa hjalp och stod fran personer som &r kunniga inom omradet och som besitter
kompetensen att ge seniorer en bra traningsupplevelse skulle kunna vara en valdigt vital

anledning for &ldre att bli mer fysiskt aktiva.

Respondenterna fran Wagnssons och Gustavssons studie uppgav att de hade uppskattat om det
fanns professionella instruktérer som uppmarksammade deras fysiska kapacitet och
individuella behov for att kunna tréna, “en personlig PT”, som de sjélva sa (Wagnsson och
Gustavsson, 2023). Ytterligare ett forslag som namns i rapporten om vad som kan underlatta
seniorers mojligheter till att trdna och vara fysiskt aktiva ar att det uppréattas gymanlaggningar
som ar anpassade for seniorer. En tanke ar att det kunde upprattas ett sadant gym plus en
rekrytering dit av professionella instruktorer for seniorer vilket skulle vara valdigt behandigt

for dem att motiveras till fysisk aktivitet.

6.2 Koppling till teori
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Utifran de svar som informanterna gav i sina intervjuer ar min tolkning att deras instéllning till
fysisk aktivitet ar for det mesta styrd av yttre beteenden. En person ar mest trolig att utfora
samma beteenden om de beldnas (Lindwall et al., 2019). Bel6ningen for informanterna i min
undersokning blir att de slipper smarta och stelhet eftersom det ar vad de kanner att de far nar
de blir sittandes for lange. En av informanterna sa att stillasittande kan leda till hjartinfarkt och
andra sjukdomar och att man férlorar kontrollen helt om man inte tar tag i det och ror pa sig
regelbundet.

Att tappa kontrollen over sin kropp kan jag koppla till kanslan av autonomi inom
sjalvbestdmmandeteorin (SDT). Autonomi &r ett av de grundldggande psykologiska behoven
som individen behdver for att utvecklas pa ett sunt och halsosamt sétt. Det innebér en kéansla av
formagan till att ta egna initiativ och dganderatt till sina egna handlingar. Autonomin stods av
upplevelser av intresse och vérde och undermineras av upplevelser av att vara externt
kontrollerad (Deci och Ryan, 2020). Aven att det inte ar ndgon annan manniska som
kontrollerar individens rorelsemaénster sa existerar anda nagon form av extern kontroll eftersom
individen inte kan styra 6ver sina muskler eller nervsystem. Om individen &r inkapabel till att
ta promenader utan en rullator eller kdpp finns det har en kénsla av férlorad autonomi eftersom

individen tappar sin &ganderétt till sina egna handlingar.

Det var en av informanterna som pavisade tecken pa ett beteende som &r mer styrd mot inre
motivation, det handlar om informanten som inte sdg nagot nojet i att tavla mot andra manniskor
utan att hen gillade att tavla med sig sjalv. Den hér respondenten hade som mal att aldrig ge
upp utan alltid genomfora det som hen hade paborjat. Ett sddant beteende styrs inte av yttre

beldningar, informanten tavlar med sig sjalv for att hen tycker det ar roligt att utmana sig sjalv.

Informantens beteende kan kopplas till en kansla av kompetens, vilket dr det andra
grundlaggande psykologiska behovet inom SDT (Deci och Ryan, 2020), eftersom hen far
kénslan av att hen kommer att klara av saker nar hens inre tavlingsinstinkter vacks till liv. Det

blir som en tandningsvatska eftersom ndjet for informanten finns i att utmana sig sjalv.

6.3 Metoddiskussion

Det finns nagra delar av uppsatsen som jag skulle podngtera som styrkor i undersokningen. Det
andra avsnittet som tar upp tidigare forskning som har gjorts pa omradet fysisk aktivitet bland
aldre, specifikt de artiklar som handlar om motivation, vill jag belysa som en styrka med den

har undersokningen. Bade Phillips et al. (2004) och Justine et al. (2013) ger en bra insyn pa
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aldres motivationsfaktorer till fysisk aktivitet. Jag har kunnat analysera svaren fran de sex
informanterna till min undersokning och lagt in de i kontext till deras artiklar, framfor allt
delarna som handlar om de hinder som finns for dldre att vara fysisk aktiva. Till exempel har
jag kunnat associera ryggsmaértor hos informanterna med begreppet internt hinder for aldre att

utfora fysisk aktivitet och saknaden av nagon att trana tillsammans med som ett externt hinder.

Svagheter med undersokningen var det har med att jag inte hittade nagra vetenskapliga artiklar
dar aldre manniskor hade fatt svara pa fragan vad de upplever att fysisk aktivitet var i deras
mening utan att utbudet var sa mycket storre nar det kom till att identifiera hinder och
mojligheter for aldre att delta i ndgon form av fysisk aktivitet. En sadan artikel hade kunnat
generera i en annu storre trovardighet till de resultat jag fick fram eftersom jag hade kunnat haft
en artikel med liknande insyn att luta mig mot.

Metodvalet till den har undersokningen &r en annan del som jag skulle vilja lyfta fram som en
styrka med den har undersékningen och det beror pa att jag fick bra underlag av de forskare
som jobbar med projektet Sund Senior, det ar tack vare dem som jag fick mojligheten att
transkribera intervjuer fran personer som levt valdigt handelserika och spannande liv. Till

metodavsnittet har jag kunnat bolla tankar och idéer med dem for hur strukturen skulle se ut.

Né&r det kommer till att uppsatsen ar en kvalitativ undersdkning &r det for att upplevelser, tankar
och kanslor ar ingenting man kan fa fram med en kvantitativ undersokning, att fa lyssna av de
sex utvalda informanterna har gjort att jag kdnt en form av social interaktion med dessa
maéanniskor dven om jag inte traffat dem i verkligheten och inte kommer att géra det heller. Det
jag sager har ar att det blir en mer ndrmare och personlig tolkning av informanternas svar i och

med att det &r sa fa, till skillnad fran om jag skulle tolka svar fran éver 60-talet respondenter.

Av den anledningen att man som forskare interagerar med ett farre antal personer i en kvalitativ
undersokning ar det svarare att fa fram en generaliserbarhet av resultaten (Bryman, 2018). | och
med att informanterna bor i hyreslagenheter kan en generell slutsats inte dras eftersom det rader
en viss skillnad pa personer som bor i hyreslagenheter och pa dem som bor i bostadsrétter eller
villor. Det kan handla om ekonomiska och sociala skillnader. Ifall det hade funnits informanter
som bor i bostadsratter eller villor hade tolkningen av materialet kunnat ske pa ett annat satt,
resultatet hade kunnat se annorlunda ut. Resultaten hade mdjligen kunnat se annorlunda ut

ocksa om informanterna hade haft sambos, nu bodde dem ensamma.
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6.4 Fortsatt forskning

Det hade varit intressant med flera studier som presenterar &ldres uppfattning om vad fysisk
aktivitet ar for dem och pa vilka satt de skulle kunna fa hjalp med att besegra sina ’motsténdare”
for att bli mer fysiskt aktiva. Med motstandare tanker jag pa de externa hinder som bland annat
Phillips et al. (2004) skrev om i sin artikel. Vilken typ av hjalp jag tanker pa har skulle kunna
vara organiserade traningsgrupper som behandlar de problemen som aldre séger att de har och
genom traningsinterventionerna fa ett resultat vilket forskare kan dra slutsatsen av att de har
metoderna fungerar. VVad jag menar &r att det inte borde stanna vid studier som kommer fram
till slutsatser att aldre visar storre motstand mot att vara fysiskt aktiva pa grund av de upplever

att ryggsmartor eller daliga parkeringsmajligheter stoppar dem.

37



REFERENSER

Litteratur

e Andersson, D. (2020). Fysisk aktivitet: halsa, valbefinnande och forandring hos individen.
(Upplaga 2). Lund: Studentlitteratur.

e Bryman, A. (2018). Samhallsvetenskapliga metoder. (Tredje upplagan). Stockholm: Liber.

e Lindwall, M., Stenling, A. & Weman-Josefsson, K. (red.) (2019). Motivation inom traning, hélsa
och idrott: ett sjalvbestammande perspektiv. (Upplaga 1). Lund: Studentlitteratur.

Artiklar

e Nuria Garatachea, Olga Molinero, Raquel Martinez-Garcia, Rodrigo Jimenez-
Jimeénez, Javier Gonzélez-Gallego, Sara Marquez (2009) Feelings of well being in elderly
people: Relationship to physical activity and physical function. Archives of Gerontology and
Geriatrics 48(3), s. 306-312 doi: 10.1016/j.archger.2008 02 010

e Marcia R Franco, Allison Tong, Kirsten Howard, Catherine Sherrington, Paulo H Ferreira,
Rafael Z Pinto, Manuela L Ferreira (2014) Older people’s perspectives on participation in
physical activity: a systematic review and thematic synthesis of qualitative literature. BR j sports
Med. 2015:49 doi: 10 1136/bjsports-2014-094015

e Edward M. Phillips, Jeffrey C. Schneider, Greg R. Mercer (2004) Motivating elders to initiate
and maintain exercise. Archives of physical medicine and rehabilitation 85(3) s.52-57 doi:
10.1016/j.apmr.2004.03.012

e Miriam Reiner, Christina Niermann, Darko Jekauc, Alexander Woll (2013) Long-term health
benefits of physical activity — a systematic review of longitudinal studies. BMC Public Health
13(813) doi: 10 1186/1471-2458-13-813

e Maria Justine, Azliyana Azizan, Vaharli Hassan, Zoolfaiz Sallehl, Haidzir Manaf (2013)
Barriers to participation in physical activity and exercise among middle-aged and elderly
individuals. Singapore Med J 2013:54(10) s. 581-586 doi: 10 11622/smedj.2013203

e Richard M. Ryan, Edward L. Deci (2020) Intrinsic and extrinsic motivation from a self-
determination theory perspective: Definitions, theory, practices, and future directions.
Contemporary Educational Psychology 61 (2020) 101860

38


https://www-sciencedirect-com.proxy.lnu.se/journal/archives-of-gerontology-and-geriatrics
https://www-sciencedirect-com.proxy.lnu.se/journal/archives-of-gerontology-and-geriatrics
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-13-813#auth-Miriam-Reiner
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-13-813#auth-Christina-Niermann
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-13-813#auth-Darko-Jekauc
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-13-813#auth-Alexander-Woll
https://www-sciencedirect-com.proxy.lnu.se/journal/contemporary-educational-psychology

Allison Tong, Peter Sainsbury, Jonathan Craig (2007) Consolidated criteria for reporting
qualitative research (COREQ): a 32-item checklist for interviews and focus groups. International
Journal for Quality in Health Care 19(6) s.349-357 doi: 10.1093/intghc/mzm042

Ovrig litteratur

Stefan Wagnsson & Johanna Gustavsson. Sund senior - en kartlaggning av den fysiska
aktivitetsnivan och hélsostatusen hos seniorer i Karlstads kommun. Idrottsvetenskap & Centrum
for forskning om samhallsrisker 2023:1 ISBN 978-91-7867-344-5 (pdf)

Webbsidor

Vetenskapsradet (2017) God forskningsed. Stockholm VR1708 ISBN V 978-91-7307-352-3
https://www.vr.se/download/18.2412¢5311624176023d25b05/1555332112063/God-
forskningssed_VR_2017.pdf - hamtad 2023-05-28

FYSS (2016) Rekommendationer om fysisk aktivitet for aldre. Yrkesforeningar for fysisk
aktivitet (YFA) https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2017/09/FY SS-
kapitel FA_ aldre FINAL_2016-12.pdf - hdmtad 2023-05-28

World Health Organization (2022) Physical activity. https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/physical-activity - hdmtad 2023-05-28

39



Bilaga 1 Informationsbrev Sund Senior

Sund senior - en kartlaggning av den fysiska aktivitetsnivan samt vilja och
formaga till okad aktivitet

Information till forskningspersoner

Vi vill fraga dig om du vill delta i ett forskningsprojekt. I det har dokumentet far du information om
projektet och om vad det innebér att delta.

Vad &r det for ett projekt och varfor vill ni att jag ska delta?

Antalet aldre blir allt fler och ett satt att halla sig frisk & genom fysik aktivitet. Detta projekt syftar till
att undersoka hur en &dldre person upplever fysisk aktivitet och vilken roll fysisk aktivitet har i en aldre
persons liv. Vi kontaktar dig eftersom du varen 2022 svarade pa en enkat och angav intresse for
eventuellt deltagande i framtida studier och lamnade dina kontaktuppgifter.

Forskningshuvudman for projektet &r Karlstads universitet. Med forskningshuvudman menas den
organisation som &r ansvarig for projektet. Ansokan &r godkand av Etikprévningsmyndigheten,
diarienummer for provningen hos Etikprovningsmyndigheten ar 2020-00950.

Hur gar projektet till?

Projektet inleddes med den enkét du besvarade varen 2022 och nu planerar vi att genomfora intervjuer
med ett urval av deltagare. Om du valjer att fortsatta vara med i studien innebdr det att du kommer att
intervjuas enskilt. Intervjun kommer att vara ca en timme lang och hallas hemma hos dig alternativt i
nérliggande samlingslokal. Under vecka 17 till 19 kommer Anna Nilstomt att ringa upp dig med
telefonnummer 076-108 75 48 med fragan om du kan tanka dig att bli intervjuad. Om du samtycker till
intervju sa bokar vi in en tid som passar dig. For att inte bli uppringd vanligen skicka ett SMS till ovan
angivet nummer.

Mojliga foljder och risker med att delta i projektet

Riskerna for att delta i studien bedoms som laga. Det finns dock en risk att du som deltagare upplever
det psykiskt pafrestande att svara pa fragor om din livssituation. Om det &r ndgon fraga du inte vill svara
pa sa gar det bra att hoppa dver den. Om du upplever att du behdver prata med nagon, kontakta t ex din
vardcentral, Svenska kyrkans stodlinje (tele: 0920-26 48 58), eller Minds stodlinje for aldre (tele: 020-22
22 33).

Vad hander med mina uppgifter?
Projektet kommer att samla in och registrera information om dig.

| detta projekt innebér det att intervjun spelas in och skrivs ut ordagrant. Materialet analyseras sedan i
syfte att beskriva de intervjuades samlade uppfattningar om fysisk aktivitet, utan att nagon enskild
persons identitet réjs. Personuppgifterna kommer att behandlas av personuppgiftsbitraden for att
mojliggora att molntjanster samt framtida e-arkiv kan anvandas. Ljudfiler och utskrifter forvaras sa att
inte obehoriga kan ta del av dem. All information om dig kommer att kodas. Data kommer att sparas i
minst 10 ar enligt Karlstads universitet. Karlstads universitet ar ansvariga forskningshuvudman och
personuppgiftsansvarig. Den réattsliga grunden for behandling av personuppgifter &r allmént intresse.
Enligt EU:s dataskyddsférordning har du rétt att kostnadsfritt fa ta del av de uppgifter om dig som
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hanteras i studien, och vid behov fa eventuella fel rattade. Du kan ocksa begara att uppgifter om dig
raderas samt att behandlingen av dina personuppgifter begrénsas. Rétten till radering och till
begrénsning av behandling av personuppgifter géller dock inte nar uppgifterna &r nédvéandiga for den
aktuella forskningen. Om du vill ta del av uppgifterna ska du kontakta Johanna Gustavsson
(johanna.gustavsson@kau.se, telefonnummer 076-114 81 44). Dataskyddsombud nas via mail
dpo@kau.se alternativt via telefon (vaxel): 054- 700 10 00 pa Karlstads universitet. Om du &r missndjd
med hur dina personuppgifter behandlas har du rétt att anméala klagomal till
Integritetsskyddsmyndigheten, som ar tillsynsmyndighet.

Hur far jag information om resultatet av projektet?

Resultaten fran forskningen kommer att publiceras i savél vetenskapliga tidskrifter som i
populédrvetenskapliga publikationer och studentarbeten. Du kan kontakta huvudansvarig forskare,
Johanna Gustavsson (se kontaktuppgifter nedan) om du 6nskar ta del av resultaten.

Forsakring och erséttning
Alla forskningspersoner &r forsakrade via Karlstads universitet. Det utgar ingen ersattning.

Deltagandet ar frivilligt

Ditt deltagande é&r frivilligt och du kan nar som helst vélja att avbryta deltagandet. Om du valjer att inte
delta eller vill avbryta ditt deltagande behdver du inte uppge varfér, och det kommer inte heller att
paverka din framtida vard eller behandling. Om du vill avbryta ditt deltagande ska du kontakta den
ansvariga for projektet (se nedan).

Ansvariga for projektet

Huvudansvarig for studien ar Johanna Gustavsson, lektor i Risk- och miljostudier. Kontaktuppgifter:
johanna.gustavsson@kau.se, telefonnummer 076-114 81 44. Adress: Universitetsvagen 2, 651 88
Karlstad

Ovriga ansvariga for studien ar Stefan Wagnsson (stefan.wagnsson@kau.se), docent i Idrottsvetenskap
och Anna Nilstomt (anna.nilstomt@kau.se), doktorand i psykologi.
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Bilaga 2 Samtyckesblankett i samband med intervju

Samtycke till att delta i projektet

Jag har fatt muntlig och/eller skriftlig information om studien och har haft méjlighet att stélla fragor. Jag far
behalla den skriftliga informationen.

e Jagsamtycker till att delta i projektet ”Sund senior- en kartlaggning av den fysiska aktivitetsnivan samt
vilja och férmaga till 6kad aktivitet”

Plats och datum Underskrift

Namnfortydligande

Kontaktuppgifter (mejl eller telefon)
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Bilaga 3 Intervjuguide

Baslinje intervju

Forskningsfragor:
Vad r fysisk aktivitet for dldre? GRONA FRAGOR

- Analysera Oppet fran vad data visar och sedan jamféra mot Engstroms aktivitetslogiker.

o Logik bakom aktivitet — det som ger aktiviten en mening. En aktivitet kan fylla olika
funktioner/meningar for olika individer (competition and ranking; play and recreation; learning of
skills; physical training; friluftsliv; aestatic activites; movement and concentration training)

o Aktivitets typ — vad man utovar for fysisk aktivitet.

Hur upplever aldre fysisk aktivitet? ORANGEA FRAGOR

- Analysera 6ppet fran vad data visar.

Vad motiverar aldre till fysisk aktivitet? BLAA FRAGOR

- Analysera 6ppet fran vad data visar sedan jamfora mot Engstroms logiker.
o Logik bakom aktivitet
o COM-B (Capability, Opportunity, motivation)

Intro

Mitt namn dr [...], jag dr [beskriv din bakgrund: psykolog-doktorand/sjukskéterska — forskare] och ingar i
forskningsteamet for studien Sund Senior. Inom studien Sund Senior har du besvarat en enkéat och samtyckt till att idag
bli intervjuad.

Jag vill darfor stalla nagra fragor om hur du upplever det att vara fysiskt aktiv och vilken roll fysisk aktivitet har i ditt
liv. Jag kommer stélla frdgor som du svarar pa, som du vill. Det finns inget rétt eller fel. Du beréttar det du vill och
kanner dig bekvam med att svara. Om nagot kanns fel efterat sa kan du hora av dig sa kan vi korrigera. Ditt deltagande
ar frivilligt och du kan narsomhelst avbryta din medverkan. Jag kommer att spela in vart samtal och det ar for att jag
inte ska missa nagot. Efter vart samtal skrivs det du séger ut i en text och sa gérs &ven med 6vriga intervjuer. Dessa
analyseras darpa och sammanstalls till en text som publiceras. | den texten namner vi inga namn eller sa. S&g till om
du behdver en paus under intervjun. Ger du fortsatt ditt samtycke till att bli inspelad?

Har du nagra fragor innan vi bérjar?

Om personen
e Beratta lite kort om dig sjalv. Vem ar du?

Fysisk aktivitet - vad ar det, vilka kanslor vacks?

e Om jag sager fysisk aktivitet, vad tanker du pa da?
o [frdga om olika aktiviteter och de aldres forestallning om dem. Exv. om du gar ut med hunden ar
det fysisk aktivitet? Stddar hemma &r det fysisk aktivitet?]
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o Vad ér fysisk aktivitet for dig?
o Varfor ar du fysiskt aktiv?

e Ofta sarskiljer man pa vardagsmotion och traning.
o Vad é&r dina tankar om vardagsmotion?
o Vad é&r dina tankar om traning?

o Hur upplever du fysisk aktivitet?

e Vad dr malet med de aktiviteterna du gor?

o Hur blir det om du inte gor de aktiviteterna?

Att vara fysiskt aktiv — nu

e Kan du beskriva hur en vanlig dag ser ut nar det galler rérelser? t.ex. diskar, gar, jobbar i tradgarden och
trénar, transporterat etc?
o Hur anstrangande kanns dina aktiviteter?
o Vad upplever du hindrar din fysiska aktivitet?
o Vad upplever du underlattar din fysiska aktivitet?

e Beskriv din fysiska aktivitet idag jamfort med din tidigare fysiska aktivitet.
o Gillar du samma saker da som nu nar det galler fysisk aktivitet?

Att vara fysiskt aktiv — historia/da
e Om du ténker tillbaka, vad har du haft for kanslor till fysisk aktivitet?

e Vad gjorde du for fysiska aktiviteter forr?
o Varfor gjorde du de aktiviteterna? [tavla/lara sig nya fardigheter/komma i form/roligt/friluftsliv].
Hur tyckte du det var?

Fysisk aktivitet — framdver: fa dig att 6ka/bibehalla

e Vad skulle du vilja gora/klara av for fysiska aktiviteter?
o Varfor skulle du vilja gora de aktiviteterna?

e Vad skulle du behdva for att vara eller forbli fysiskt aktiv?
o Vilka rad skulle du ge till andra aldre for att vara eller forbli fysiskt aktiva?

Avslut

e Ar det ndgot mer du vill tillagga?
¢ Kan jag aterkomma om det fyker upp nagon foljdfraga?

Tack s& mycket for att du tagit dig tid att besvara mina fragor. Jag stanger nu av bandspelaren. Dyker det upp nagra
fragor efter jag har gatt s ar det bara att du hor av dig.
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