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Forord

Denna rapport ar framtagen i samarbete mellan Myndigheten for
samhaillsskydd och beredskap (MSB) och Karolinska Institutet (KI),
Institutionen for neurobiologi, vardvetenskap och samhille (NVS), Sektionen
for sjukgymnastik.

Syftet med rapporten var att kartlagga och beskriva motionsvanor respektive
upplevelser och erfarenheter av motion hos personer mellan 65 och 84 ar, med
fokus pa den tidiga pensionsaldern. Rapporten ar uppbyggd pa tva delar: i) en
forsta del som beskriver hur stor del av gruppen som dgnar sig at olika former
av motion pa fritiden, hur ofta aktiviteten genomfors, under hur lang tid den
pagar, samt pa vilken intensitet, och ii) en andra del som beskriver erfarenheter
och upplevelser av motion hos individer mellan 65 och 84 ar, baserat pa i forsta
hand intervjuer.

Rapporten soker med dessa tva delar dels att ge en bild av gruppens
motionsvanor i statistiska termer, och dels att ge en inblick i gruppens egna
reflektioner kring motion. Det statistiska underlaget baseras i huvudsak pa de
senaste siffrorna fran enkitbaserade befolkningsstudier gjorda av Statistiska
Centralbyran (SCB) och Statens Folkhalsoinstitut (FHI). Det redovisas dven
data fran var egen forskning som baseras pa en kombination av enkatfragor
tillsammans med objektiva matningar av fysisk aktivitet med hjilp av
rorelsemaitare, sa kallade accelerometrar. Resultaten framstalls huvudsakligen i
tabeller och diagram. Underlaget for den andra delen beskriver erfarenheter
och upplevelser av motion hos dldre vuxna fran olika delar av landet, baserat pa
atta intervjustudier, tre enkdtundersékningar och en litteraturstudie.

Motion definieras i denna rapport som planerad fysisk aktivitet, vilken
genomfors med en sirskild avsikt, t.ex. i syfte att ge ett 6kat fysiskt eller
psykiskt vilbefinnande, eller att ge battre framtida hilsa eller motsvarande.
Denna definition skiljer sig frin den mer generella termen fysisk aktivitet,
vilken inbegriper alla former av rorelse, planerade som spontana, som ger en
okad energiomsattning. Ett begrepp i ndra anslutning till motion ar traning,
vilket innebar att det finns en tydlig méalsittning att aktiviteten ska 6ka
prestationsformagan. Gransen for vad som gar under definitionen f6r motion
respektive traning ar inte helt tydlig och begreppen behover inte heller utesluta
varandra. Eftersom bada foreteelserna ar forknippade med samma typ av
hilsovinster anviands de synonymt i denna rapport.

Rapporten ar framtagen av Martin Benka Wallén, Agneta Stahle, Maria
Hagstromer, Erika Franzén och Kirsti Skavberg Roaldsen, samtliga verksamma
forskare vid KI och NVS, Sektionen for sjukgymnastik. Det ar forfattarnas
forhoppning att rapporten ska ge en utforlig bild av dldres motionsvanor i bade
kvantitativa och kvalitativa termer, samt att identifiera nyckelfaktorer som
motiverar individer mellan 65 och 84 ar till motion. Denna information kan
tjana som underlag for utarbetandet av strategier som syftar till att fa fler dldre
vuxna att motionera regelbundet.
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Sammanfattning

Omkring 2 miljoner av Sveriges 9,6 miljoner invanare ar 65 ar eller dldre.
Aldrande #r forenat med att den fysiska funktionen successivt avtar samtidigt
som risken att drabbas av sjukdom 6kar. Fysisk aktivitet, inklusive motion, ar
erkant effektivt for saval prevention som behandling av olika &ldersrelaterade
sjukdomar.

Syftet med denna rapport var att kartlagga daldre vuxnas motionsvanor och att
beskriva gruppens upplevelser och erfarenheter av motion, med fokus pa den
tidiga pensionsaldern. Rapporten baseras pa tva delar. Den forsta delen baseras
péa data om motionsvanor i statistiska termer, i forsta hand baserat pa
undersokningar gjorda av Statistiska Centralbyran och Statens Folkhilso-
institut. Den andra delen beskriver dldres reflektioner kring motion baserat pa
intervju-, enkét-, eller litteraturstudier.

Resultaten visar att majoriteten dldre vuxna kvinnor (69 %) och mén (65 %)
rapporterar regelbunden motion i ndgon form. Samtidigt 4r andelen inaktiva
forhallandevis 1ag, endast 12 % av kvinnorna och 14 % av mannen uppger att de
aldrig motionerar. Trots detta nér hélften av personer mellan 65-75 &r inte upp
till den rekommenderade dosen om minst 150 minuters fysisk aktivitet i veckan
péa méttlig intensitet.

Ungefar halften av de tillfradgade uppger att de promenerar regelbundet, vilket
gor promenader till den mest populdra motionsformen. Deltagandet i
aktiviteter pa traningsanlaggningar, sisom styrketraning och gruppgymnastik,
ar betydligt lagre. Knappt 10 % uppger att de dgnar sig at regelbunden styrke-
traning. Ur intervjuer bland dem som styrketranar regelbundet framkommer
nyckelfaktorer for en positiv traningsupplevelse, sdsom att 6vningarna ar
roliga, varierade och litta att utfora, samt att svarighetsgraden stegras gradvis.
Det ar dven viktigt att aktiviteten forlaggs till en trivsam miljo, bade med
avseende pa lokal, utrustning och musikutbud, som till ménniskorna man
tranar tillsammans med. Upplevelsen att duga som man ar och inte behova
prestera eller bli bedomd &r viktigt for trivseln.

For att dldre vuxna ska na rekommendationerna om fysisk aktivitet behover
insatser sittas in pa flera nivaer i samhallet. I forsta hand bor en sarskild
atgiardsplan utarbetas for att nd dem som idag inte motionerar alls. Detta
arbete inbegriper att sprida information om vilka motionsméjligheter som
bjuds i kommunen, samt att skapa trygga och trivsamma milj6éer for motion.
Utmaningen ar att utveckla effektiva strategier som ar kostnadseffektiva och
som kan implementeras pa bred front. Fler dldre som nar rekommendation-
erna om fysisk aktivitet kommer pa sikt resultera i fordelar inte bara for den
enskilda individen i form av ett friskare dldrande, minskad ohélsa och hogre
livskvalitet, utan dven ge halsoekonomiska vinster genom minskad belastning
pa hilso- och sjukvarden.



1. Bakgrund

1.1 Att bli aldre

Befolkningen i virlden blir allt dldre. Cirka 2 miljoner av Sveriges ca 9,6
miljoner invanare ar idag 65 ar eller dldre +2. Denna siffra motsvarar 19 % av
befolkningen, och andelen dldre vuxna (> 64 ar) i samhaéllet berdknas stiga till
21 % vid ar 2020 *. Parallellt med att andelen &dldre stadigt 6kar sker en
samtidig 6kning av medellivslangden. Under de senaste hundra aren har den
forvantade medellivsldngden i Sverige mer dn fordubblats till att idag motsvara
84 &r for kvinnor och strax under 80 ar for méan 3.

Med stigande dlder minskar den fysiska aktiviteten samtidigt som tiden i
stillasittande, dvs. inaktivt, okar. Aldrande innebér dven en 6kad risk for
aldersrelaterade sjukdomar samtidigt som rorelseformagan, muskelstyrkan och
konditionen avtar. En dldre individ har dessutom simre forutsiattningar att
aterhamta sig fran sjukdom nér man val drabbas. Forutom nedsatt kroppslig
funktion paverkas dven minnet och intellektet negativt. I detta avseende anses
regelbunden fysisk aktivitet med minst mattlig intensitet och minskad tid i
stillasittande vara tva av de starkare atgarderna som positivt paverkar de
negativa konsekvenserna av aldrandet.

1.2 Motion som prevention

Motion kan definieras som planerad fysisk aktivitet som genomf6rs med en
sarskild avsikt, t.ex. i syfte att uppna ett hogre fysiskt eller psykiskt
vilbefinnande, eller att uppna en béttre hilsa, nu eller i framtiden. Fysisk
aktivitet pa mattlig eller hogre intensitet ar en forutsattning for att forbattra
och bibehalla hilsan. Motion i olika former utgor i det sammanhanget ett
utmarkt redskap for att tillgodose behovet av fysisk aktivitet.

Regelbunden motion har visats motverka uppkomsten av en mangd sjukdomar
som exempelvis hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes, hogt blodtryck, hoga
blodfetter, tjocktarmscancer och depression. Motion bidrar dven till att
motverka 6vervikt och fetma, lindrar oro, &ngest och somnsvarigheter, samt
starker muskler, skelett, leder och immunforsvar. Just hur potent fysisk
aktivitet ar for sjukdomsprevention illustreras i ett flertal studier som
undersokt riskfaktorer for negativa hilsoutfall. Det har exempelvis visats att 1ag
fysisk kapacitet ar starkare kopplat till uppkomsten av sjukdom och fortida dod
an exempelvis rokning, hogt blodtryck, diabetes 45 och cancer 5. Vidare visar en
nyligen publicerad metaanalys som jamfort effektiviteten av olika
interventioner for behandling av ndgra vanliga sjudomar, att fysisk aktivitet ar
lika effektivt som sedvanlig lakemedelsbehandling vid olika former av hjart-
karlsjukdom och vid behandlingen av hogt blodsocker (pre-diabetes), och att
det ar mer effektivt dn ladkemedel for rehabiliteringen efter en stroke .



Aven om tyngdpunkten i forskningen av fysisk aktivitet och hilsa i forsta hand
fokuserat pa kardiovaskular traning, dvs. olika konditionskravande aktiviteter,
sa ger en allt mer vixande bevisning stod at att d&ven styrketraning har
skyddande effekter mot framtida sjukdomsutveckling. En omfattande analys av
den samlade forskningen péa effekterna av regelbunden konditions- och
styrketraning hos individer med typ 2-diabetes har visat att bada dessa
aktiviteter, tillsammans eller enskilt, har en gynnsam effekt pa blodsocker-
kontrollen, och att ingen av metoderna ar mer effektiv &n den andra 7. En
annan jamforande studie som undersokte den skyddande effekten av olika
typer av motion visade att personer som tar raska promenader 30 minuter
varje dag lopte en 18 % lagre risk att drabbas av hjart-karlsjukdom, medan de
som tranade med vikter 30 minuter per vecka eller mer 16pte en 23 % ligre risk
att drabbas. Aven om denna ringa miingd styrketrining var mer effektiv in
promenader visades dnda lopning vara forenat med storst hilsovinster, genom
att de som dgnade en timme eller mer i veckan at att I6ptrana hade en 42 %
lagre risk att drabbas av kranskarlssjukdom eller hjartinfrakt jamfort med dem
som inte loptrinade 8.

Forutom att skydda mot metabola och kardiovaskulara sjukdomar ar
styrketraning mer effektivt 4n konditionstraning for att bygga upp eller
forebygga nedbrytning av ben- och muskelmassa. Med stigande &lder avtar
forutom benmassan och muskelstyrkan dven andra viktiga kroppsliga
funktioner sdsom balans, koordination och rorlighet. Férsamringen av dessa
funktioner bidrar till en 6kad risk for fall, och darmed for fallrelaterade skador.
Man uppskattar att s ménga som varannan kvinna och var tredje man i
Sverige nagon gang kommer att drabbas av benskorhet, och risken 6kar med
stigande alder.

Main faller oftare 4n kvinnor, men det ir vanligare att kvinnor skadar sig i
samband med fall. Kostnaderna for fallrelaterade skador i gruppen dldre
uppgar arligen till 14 miljarder kronor, av vilka fem miljarder utgor direkta
kostander och cirka nio miljarder kostnader for livskvalitetsforsamring 9. Aven
om bakgrunden till varfor dldre faller ar invecklad och inbegriper manga andra
faktorer dn bara de fran rorelseapparaten, t.ex. nedsatt syn och faror i
hemmiljon, sd utgor motion en viktig fallférebyggande atgard tillika ett skydd
mot f6ljderna av ett eventuellt fall.

1.3 Rekommendationer om motion

Aktuella rekommendationer frén flera stora nationella (Socialstyrelsen ° och
Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet ') och internationella hilsoorgan
(Varldshélsoorganisationen 12), gor gillande att vuxna personer, inklusive de
som dr 65 ar och dldre, bor 4gna minst 150 minuter &t fysisk aktivitet pa mattlig
intensitet fordelat 6ver tre till fem tillfallen om vardera 30-60 minuter per
vecka. Sessionerna kan dven hallas kortare, men for att aktiviteten ska vara
hélsoframjande bor den paga i minst 10 minuter sammanhangande. Ett
likvardigt alternativ anses vara minst 75 minuters fysisk aktivitet i veckan pa
hog intensitet — alternativt en blandning av aktiviteter pa mattlig och hog
intensitet. Med mattlig intensitet avses en anstrangningsgrad som okar



andningsfrekvensen och pulsen till den grad att det fortfarande ar mojligt att
fora ett samtal. Vid fysisk aktivitet pa hog intensitet hojs andningsfrekvensen
och pulsen ytterligare sd att det blir svart att fora ett samtal. De
motionsaktiviteter som anses sarskilt lampliga for personer 6ver 65 ar ar
exempelvis promenader, dans, vandring, simning och cykling. Aldre vuxna
rekommenderas dessutom att dgna sig &t muskelstiarkande aktiviteter av de
storsta muskelgrupperna tva ganger i veckan eller mer.

Storleken pa hilsovinsterna av motion ar dosrelaterad, sa att mer motion ar
forenat med storre hilsovinster. For att betraktas som sjukdomsprevention bor
dosen motion, som tidigare ndimnts, motsvara minst 150 minuters fysisk
aktivitet i veckan pa maéttlig intensitet. Hogre intensitet eller langre tid ar
forenat med storre hilsovinster 2. Den adderade hélsovinsten ar dock mindre
for dem som redan uppfyller rekommendationerna och 6kar sin aktivitet, an for
dem som gar fran en stillasittande livsstil till 6kad fysisk aktivitet. Det innebar
att en liten 6kning i aktivitetsniva har storre effekt hos personer med en
stillasittande fritid 4n motsvarande 6kning hos dem som redan ar aktiva.

Aldre vuxna med nedsatt gngforméga rekommenderas att trina balansen
minst tre dagar i veckan for att minska risken for fallolyckor. Individer som pa
grund av sitt hilsotillstand inte har mojlighet att utféra den rekommenderade
méangden fysisk aktivitet uppmanas att vara s pass aktiva som deras tillstand
tillater 2.



2. Metod

Syftet med denna rapport &r 1) att ge en bild av hur motionsvanorna ser ut hos
personer mellan 65 och 84 ar och 2) att beskriva hur denna grupp upplever
olika aspekter av motionen och att identifiera vilka faktorer hos bade sjilva
aktiviteten liksom faktorer runtomkring som motiverar respektive utgor hinder
for att motionera. I den forsta delen beskrivs motionen i siffror, dvs. hur stor
del av gruppen som dgnar sig at olika former av motion pa fritiden, hur ofta
aktiviteten genomfors, under hur ldng tid den péagar, samt pa vilken intensitet. I
den andra delen beskrivs gruppens erfarenheter och upplevelser av motion.
Nedan redogors for vilka data rapporten baseras pa, hur de har inhamtats,
sammanstallts och hur de redovisas.

2.1 Motion i siffror

Denna del baseras dels pa den senaste befolkningsstatistiken, som
tillhandahélls av SCB (Statistiska centralbyran), FHI (Folkhélsoinstitutet) och
Riksidrottsforbundet (RF), dels presenteras data fran var egen forskning, som
grundar sig pa enkitfragor och rorelsemétning (s.k. accelerometri) av personer
mellan 65-79 ar fran hela landet. Ut6ver detta ingar resultat som beskriver
fysisk aktivitet fran publicerade vetenskapliga artiklar.

De data som hir presenteras fran SCB:s befolkningsméatningar har hamtats
frdn den senaste Undersokningen av levnadsférhéllanden (ULF/SILC) 2012 13
for dldrarna 65-74 ar och fran SCB:s tidsanvindningsundersokning 2010-2011
14 for dldersspannet 65-84 ar. ULF bestér av en enkiatundersokning dar
deltagarna far svara pa manga olika fragor om levnadsforhallanden, daribland
motionsvanor. Tidsanvindningsundersokningen baseras pa en dagbok, i vilken
deltagarna ombetts specificera, med 10-minutersprecision, vad de dgnar sin tid
at under ett dygn.

FHI later varje ar genomfora en nationell folkhilsoenkit som inkluderar 20
000 svenskar i dldrarna 16-84 ar. Fran enkiten 2012 15 har till denna rapport
hamtats uppgifter om fysisk aktivitet respektive inaktivitet for aldersspannet
65-84 ar. Tva fragor om fysisk aktivitet ingar. I den forsta efterfragas hur
mycket individen har rért och anstrangt sig kroppsligt pa fritiden under de
senaste 12 manaderna. Svarsalternativen stracker sig fran ”Stillasittande fritid”
till "Regelbunden motion och traning” pa en fyragradig skala. I den andra
fragan efterfragas hur mycket tid individen dgnar en vanlig vecka at mattligt
anstrangande aktiviteter som far denne att bli varm. Har tillimpas en
femgradig skala som stracker sig fran “Inte alls” till ”Fem timmar eller mer”.

De enkétsvar och accelerometerdata som redovisas fran var egen forskning
samlades in 2008 och baseras pa material fran 143 kvinnor och 129 mén i
aldrarna 65 till 75 ar, spridda 6ver hela riket. I enkatfragan har respondenterna
svarat pa hur ofta under en vecka de dgnar sig at fysisk aktivitet som pagar en
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halvtimme eller langre. Svarsalternativen striacker sig pa en femgradig skala
fran "Knappt nadgon motion alls” till "Minst tva ganger i veckan pa hog
intensitet”. Dessa alternativ har i den statistiska analysen kondenserats till tre

nivaer: ”Sillan eller aldrig”, “En till tva gdnger i veckan”, och "Intensivt tva
ganger i veckan eller mer”.

Accelerometerméitning ger detaljerad information om individernas fysiska
aktivitet respektive inaktivitet under en genomsnittlig veckodag. I denna
rapport redogors medelvirdet, fran tre till sju dagars méatning, av den tid i
minuter per dag som tillbringats i stillasittande, i lagintensiv aktivitet, med
vardagssysslor samt pa medelhdg till hog intensitet. Aktivitet pa 1ag intensitet
motsvarar vanligen kortare forflyttningar. Vardagssysslor innebar vanligen
olika sysslor i hemmet vilka pagar mer sammanhéngande under lite langre tid,
som att stdda, laga mat eller kratta. Medel- och hogintensiv fysisk aktivitet
inkluderar arbeten som gor att personen blir andfadd, sdsom raska
promenader eller 16pning.

Mer detaljerade uppgifter om svenska folkets motions- och gymvanor redovisas
fran tva undersokningar som SCB genomfort pa uppdrag av RF. Den ena
undersokningen, dir syftet var att beskriva det svenska folkets idrotts- och
motionsvanor, genomfordes 2011-2012 och inkluderar ca 2 450 personer
mellan 7-70 ar fran hela landet . Eftersom antalet deltagare ar relativt 1agt
later sig inte uppdelning i det 6nskvarda aldersintervallet 65-84 ar goras, utan
resultaten som redovisas i denna rapport inkluderar individer mellan 60-70 ar.
I den andra undersokningen, som genomfordes 2001 7, beskrivs svenska
folkets gymvanor (motionsgymnastik, aerobics och styrketraning) baserat pa
svaren fran 2 344 individer mellan 12 och 70 ar. Resultaten for dldersgruppen
50-70 &r redovisas i denna rapport. Aven om detta intervall ir bredare &n
onskvirt sa ger siffrorna en indikation om hur det férhéaller sig med idrott och
motion i malgruppen for denna rapport.

2.2 Erfarenheter och upplevelser av motion

Grunden till denna del av rapporten utgors av en sammanstéllning av aktuell
litteratur som undersokt motivation, erfarenheter och upplevelser av motion
hos individer 6ver 65 ar. Urvalet av litteratur gjordes via en sokning i svenska
databaser med nyckelorden: fysisk aktivitet, motion, trianing, styrketrianing,
aldre, pensionir, motivation och halsa i olika kombinationer. Ett urval av 11
intervju- litteratur- och enkitstudier pa kandidat- och masterniva fran olika
laroverk i landet, samt en publicerad artikel, matchade sokkriterierna och
inkluderades. Huvudfynden fran dessa studier har kondenserats och
presenteras i resultatet.
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3. Resultat

3.1 Motion i siffror

Sammantaget visar resultaten fran enkatundersokningarna att majoriteten
personer over 64 ar rapporterar att de motionerar regelbundet i ndgon form.
Siffrorna fran ULF/SILC-undersékningen 2012 13 (Tabell 1) visar att 70 % av
personer mellan 65 - 74 ar motionerar tva ganger i veckan eller mer, samtidigt
som andelen som rapporterar att de inte motionerar alls enbart ar 12 %. Dessa
siffror visar att personer i detta dldersintervall inte dr simre pa att motionera
an den vuxna populationen i 6vrigt, dar mellan 65 % av personer dldre an 16 ar
motionerar minst tva ganger i veckan, medan 13 % inte motionerar alls.
Andelen aktiva sjunker dock med stigande élder, da 58 % av personer mellan
75 och 84 uppger att de motionerar 2 ganger i veckan eller mer, medan andelen
som uppger att de inte motionerar alls uppgar till 22 % i denna aldergrupp.

Resultaten visar vidare att fler i gruppen 65-74 ar dgnar sig at idrottande
utomhus (57 %) och promenader i skog och mark (42 %), an at idrottande
inomhus (26 %). Som framgéar ur Tabell 1 ar konsskillnaderna sma, 4ven om en
storre andel kvinnor (33 %) dgnar sig at idrottande inomhus jamfort med mén

(19 %).

Tabell 1. Antal och andel av kvinnor och min mellan 65-74 ir som rapporterar
att de inte motionerar alls eller som rapporterar motion i nigon form.

. " Antal i Andel
Aktivitet Kon tusental (%)
Kvinnor 61 12,2

Motionerar inte alls Man 66 12,7
Kvinnor och man 128 12,4

) ) o o ] Kvinnor 363 72,3
\I\//I:Ctll(c;r;erar minst tva ganger i M&n 352 67,4
Kvinnor och man 716 69,8

Strovat i skog och mark mer &n  Kvinnor 209 41,6
20 ggr de senaste 12 Man 217 41,6
maénaderna Kvinnor och man 426 41,6
Idrottat utomhus mer &n 20 Kvinnor 287 57,1
ggr under de senaste 12 Man 296 56,6
manaderna Kvinnor och man 583 56,8
Idrottat inomhus mer &n 20 ggr  Kvinnor 167 33,2
under de senaste 12 Man 100 19,2
ménaderna Kvinnor och man 267 26,0

Kalla: SCB (2012) 13
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Tidsanvandningsundersokningen fran SCB (2011) 4 ger ett annat perspektiv pa
motionsvanor hos gruppen genom att beskriva hur stor andel som idrottar eller
agnar sig at friluftsliv en genomsnittlig veckodag. Ungefar hilften av alla
mellan 65-84 ar dgnar sig at idrott och friluftsliv en genomsnittlig dag, med
sma skillnader mellan vardagar och veckoslutsdagar (Tabell 2 a). De som
utovar idrott och friluftsliv dgnar i genomsnitt ungefar en och en halv timme &t
dessa aktiviteter per dygn. Skillnaderna mellan kvinnor och méin ar sm4, dven
om kvinnor uppvisar en tendens att motionera oftare (Tabell 2 a) medan méan
tenderar att motionera lingre vid varje tillfille (Tabell 2 b).

Tabell 2 a. Andel personer i aldrarna 65-84 ar som agnar sig at idrott och
friluftsliv en genomsnittlig dag 2010-2011.

Kvinnor Man Kvinnor och man
Vardag Helg Vecka [Vardag Helg Vecka |Vardag Helg Vecka
53 52 53 42 49 44 48 51 49

Tabell 2 b. Genomsnittligt antal timmar och minuter per dygn for personer
mellan 65-84 ar som utovar idrott och friluftsliv.

Kvinnor Man Kvinnor och man

Vardag Helg Vecka |Vardag Helg Vecka |Vardag Helg Vecka

1,26 124 1,25 | 1,40 1,29 137 | 1,32 1,26 1,31

Kalla: SCB (2011) 4

Resultaten fran FHI:s Nationella folkhalsoenkét (2012) 15 gar i linje med
ULF/SILC 2012 genom att visa att ca 15 % av personer mellan 65-84 ar
rapporterar en stillasittande, fysiskt inaktiv fritid. Undersokningen visar
samtidigt att ca tva tredjedelar (63 %) uppger 30 minuter om dagen i fysisk
aktivitet, medan en tredjedel (32 %) uppger en timme eller mer (Tabell 3). Ca
15 % av kvinnorna och 14 % av mannen rapporterar att de har en stillasittande
fritid.

Tabell 3. Andel av befolkningen i aldrarna 65-84 ar som dgnade minst 30 eller
60 minuter dagligen at fysisk aktivitet pa fritiden &r 2012.

i o,
Aktivitetsniva Andel av befolkningen (%)

Kvinnor Man Kvinnor och man
30 minuter per dag 61 64 63
60 minuter per dag 32 38 35

Kalla: FHI (2012) 15

Fordelen med ovanstidende undersokningar ar att de ar utforda pa stora
populationer, vilket ger hogre tillforlitlighet. Nackdelen med stora
befolkningsstudier ar att frdgorna kan vara ospecifika, da de ofta utgor enbart
en liten del av ett storre frageformular som ska tdcka manga olika teman.
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Fragorna ar dessutom sillan tillfredsstillande testade avseende reliabilitet och
validitet, dvs. att de ar tillforlitliga och méater det de verkligen avser att mita.

En mer djupgaende bild av svenska folkets motionsvanor ges i tvd under-
sokningar som genomforts av SCB pa uppdrag av RF. En nationell enkit som
gick ut till 4 000 svenskar ar 2011 1, visar att 48 % av alla kvinnor och 47 % av
alla mén (tillsammans 47 %) mellan 60-70 ar dgnar sig at motion mer an tva
ganger i veckan och 20 minuter per tillfdlle. Andelen som motionerar minst en
gang i veckan ar 72 % for méan, 79 % for kvinnor och 75 % tillsammans. Samma
undersokning visar att 12 % aldrig motionerar, vilket i stort sett
overensstimmer med ULF/SILC 2012 och Folkhalsoenkiten 2012.

Var egen forskning visar att 42 % av personer mellan 65-79 ar motionerar
regelbundet en till tva ganger i veckan, att 11 % motionerar intensivt tva ganger
i veckan eller mer och att 47 % motionerar séllan eller aldrig. Resultaten
indikerar att méan ar nagot mer aktiva an kvinnor (Figur 1).

Andel av befolkningen mellan 65-75 ar som
motionerar pa veckobasis

60 -~

50 -

40 A
g
E 30 - m kvinnor
< .

20 - man

: | .

Séllan eller aldrig Entill tva ganger Intensivt tva ganger
eller mer

Figur 1. Andel (%) av kvinnor och mén i befolkningen som motionerar séllan
eller aldrig, en till tva gdnger i veckan eller intensivt tva ganger i veckan eller
mer.

Andelen som motionerar sillan eller aldrig kan utifran dessa resultat tyckas
hog jamfort med motsvarande siffror fran ULF/SILC 2012 och Folkhilso-
enkiten, samtidigt som siffran for dem som motionerar en till tva ganger i
veckan ar 1ag. Denna skillnad kan till viss del forklaras av att alternativen
“knappt ndgon motion alls” (17 %) och "motionerar sillan” (58 %) slagits ihop i
vara analyser. Fragan om huruvida en individ dgnar sig &t regelbunden motion
mer sillan dn en dag i veckan dr mer liberal dn fragan om huruvida man
overhuvudtaget motionerar och inbegriper darfor fler individer. Andra faktorer
som kan forklara skillnader studierna emellan ar att fradgorna i formuldren ar
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stillda pa lite olika sitt samt att vara data baseras pa ett mindre urval, vilket
medfor en hogre osidkerhet.

En begransning med enkatstudier i allméanhet ar att de baseras pa de svarandes
sjalvrapporterade skattningar, i detta fall uppskattning av frekvens, duration
och intensitet av motionen. Sddana skattningar vet man paverkas inte bara av
de svarandes minne, utan ocksa av andra psykologiska faktorer, sdsom social
onskvirdhet, dvs. 6nskan att framsta péa ett sitt som ar socialt accepterat.
Sjalvrapporterad fysisk aktivitet och motion ar ofta forknippad med
overrapportering. Matningar med accelerometer lider inte av sddana
begrinsningar i samma utstrackning, utan ger en mer objektiv bild av tiden
som tillbringas pa olika aktivitetsnivaer och i inaktivitet, sdsom stillasittande
eller liggande.

Nedan presenteras data fran 278 personer mellan 65 och 75 ar fran hela landet
(147 kvinnor och 131 mén) som burit en rorelsemétare (accelerometer) under
vaken tid en vanlig dag (Figur 2). Resultaten visar, berdknat utifran
medelvirdet av tre till sju dagars méatning, att tiden i sittande eller liggande ar
493 minuter, i aktivitet pa 1ag intensitet 247 minuter, i vardagssysslor 8o
minuter samt pd mattlig till hog intensitet 27 minuter. Fyrtionio procent ar
fysiskt aktiva minst 30 minuter pa maéttlig eller hogre intensitet en
genomsnittlig dag. Som framgar av Figur 2 finns en tendens att mén tillbringar
nagot mer tid i sittande/liggande och i aktiviteter pa medel till hog intensitet,
samtidigt som kvinnor visar en tendens att vara nagot mer aktiva pa lag
intensitet och med att utfora vardagssysslor. Skillnaderna mellan kvinnor och
man ar sma, men man tillbringar mer tid i stillasittande dn kvinnor.

Objektivt matt fysisk aktivitet och stillasittande

600 -
500 -
&
el 400 T
g
5 300 - | kvinnor
5
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£ 200 - man
=

0 - . I. I

Sittande Lag intensitet Vardagssysslor Medel till hog
intensitet

Figur 2. Tid (minuter) under den vakna delen av dygnet som spenderas i
sittande, i aktivitet pa 1ag intensitet, med att utféra vardagssysslor samt i fysisk
aktivitet pa medel till hog intensitet matt med rorelsematare. Figuren avser
aldersgruppen 65-75 ar.
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3.1.1 Motionens frekvens och duration

En rapport om motionsgymnastik, aerobics och styrketrianing som RF 1atit gora
visar att 44 % av personer i dldrarna 50-70 ar som regelbundet besoker ett gym
agnar sig at motionsgymnastik och 26 % at styrketraning, 3 % at aerobics
medan 36 % dgnar sig annan form av motion 7. Frekvens, duration, tidpunkt
pa dygnet och dag i veckan for genomforande av respektive aktivitet bland de
44 % som uppger att de dgnar sig at en eller flera av aktiviteterna
(motionsgymnastik, aerobics och styrketraning) presenteras i Figurerna 3 a-d.
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Figur 3 a. Antal dagar i veckan som motionen utférs bland de 44 % som
motionerar regelbundet i form av motionsgymnastik, styrketraning eller
aerobics. Killa: RF (2001) 7

B Motionsgymnastik (%)
M Styrketraning (%)
Aerobics (%)
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Figur 3 b. Motionens duration per tillfalle bland de 44 % som motionerar
regelbundet i form av motionsgymnastik, styrketraning eller aerobics. Killa:
RF (2001) 7
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Figur 3 c. Tid pa dygnet da motionen utfors bland de 44 % som motionerar
regelbundet i form av motionsgymnastik, styrketraning eller aerobics. Killa:
RF (2001) 7
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Figur 3 d. Dagar i veckan da motionen utfors bland de 44 % som motionerar
regelbundet i form av motionsgymnastik, styrketraning eller aerobics. Killa:
RF (2001) 7
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3.1.2 Preferenser av olika motionsformer

RF har ocksé fragat vilka typer av motion som ar populdrast 6. De 25 vanligaste
motionsformerna for dldersgruppen 60-70 ar presenteras i Tabell 5, i fallande

ordning.

Tabell 5. De 25 populiraste motionsaktiviteterna
2011 i dldersgruppen 60-70 &r.

Aktivitet Antal Andel (%)
Promenader 620 000 48,9
Stavgang 170 000 13,4
Motionsgymnastik 164 000 12,9
Styrketraning 123 000 9,7
Cykel, mountainbike 120 000 9,4
Skidor-l&ngd 117000 9,2
Lépning-joggning 99 000 7,8
Annan tréning pd gym 97 000 7,6
Golf 92000 7,2
Dans 81000 6,4
Simning 60 000 4,7
Spinning 48 000 3,8
Power walk 41 000 3,3
Yoga 39 000 3,1
Skridsko (inkl. I8ngfard) 29 000 2,3
Skidor-utfor 23000 1,8
Tennis 23 000 1,8
Bowling 23 000 1,8
Aerobics 18 000 1,4
Bordtennis 13 000 1,0
Fotboll 10000 0,8
Innebandy 9 000 0,7
Badminton 9 000 0,7
Ridning 4 000 0,3
Inlines 2 000 0,2

Kalla: RF (2011) 6



18

3.2 Erfarenheter och upplevelser av motion

3.2.1 Motivation till motion

I en undersokning dar deltagarna fick ange vilken eller vilka faktorer som
motiverar till motion och idrottande svarade 65 % av personer mellan 60-70 ar
att de motionerar for att halla sig i form, 33 % for att det ar roligt, 21 % for att
ga ner i vikt, 18 % for att de mar daligt utan motion, 17 % for att traffa andra
manniskor och 9 % for att fa tivla eller av annan anledning 6. Anledningarna
till att motionera pa en traningsanldggning tenderar att vara i stort sett
desamma oavsett om det handlar om motionsgymnastik eller styrketraning. De
flesta mellan 50-70 ar uppger att de viljer att 4gna sig 4t motionsgymnastik
och/eller styrketraning for att de upplever att aktiviteten i férsta hand far dem
att ma béttre, att den hjilper dem behaélla eller forbattra hilsan och att den
forbattrar konditionen.

En relaterad undersokning om attityder till motion pa traningsanlaggningar
visar att personer over 65 ar upplever att den fysiska forbattringen tillsammans
med 6kad social gemenskap och 6kat valbefinnande &r de viktigaste vinsterna
av att motionera 8. Deltagarna beskriver t.ex. att traningen ger dem forbattrad
balans, kondition, héllning, utseende och somn. Dessutom upplevs traningen
ge mojlighet att traffa vinner och de upplever att de blir piggare och gladare av
den. Samma studie visar att det framforallt ar faktorer i traningsmiljon, sdsom
stokighet, for mycket ungdomar, ovanligt bemétande och olamplig musik, som
kan avskricka dldre fran att motionera pa traningsanliaggningar. Det finns dven
en uppfattning om att man ar i vagen for andra unga som vill trana och att
tempot ar stressigt pa allminna traningsanlaggningar 9.

Andra faktorer som gor att dldre undviker traningsanlaggningar kan vara
sjukdom eller skada, bristande motivation eller att man upplever att man
saknar kunskap och/eller foredrar andra motionsformer 820, Daremot ar det fa
bland dem som motionerar regelbundet som uppger att de avstar motion p.g.a.
daligt viider, brist pa tid 2° eller for att det &r for dyrt 8. Aldre som trénar pa
traningsanlaggningar sarskilt avsedda for seniorer uppger att nagra av
fordelarna med detta r att de far trdna med likasinnade i sin egen alder, att
maskinerna ar lattatkomliga och att det finns utbildad personal pa plats 19. En
annan aspekt som lyfts fram som sarskilt motiverar till att motionera ar att
aktiviteten i sig upplevs som attraktiv, rolig och att den ar lattillganglig 1920,
Detta kan sannolikt forklara varfor promenader ar den i sdarklass mest populédra
motionsformen i denna &ldersgrupp.

3.2.2 Att boérja motionera

Av dem som borjar motionera senare i livet ar ett vanligt satt att komma i
kontakt med nigon form av motion/traning genom sjukvarden och kontakt
med sjukgymnaster. Under den tid da triningen pagar upptacker manga de
fysiska, mentala och sociala fordelarna och viljer att fortsatta motionera aven
pa fritiden 9. En annan vanlig anledning till att borja motionera for ménga ar
for att fa rutiner i vardagen och att hélla sig sysselsatt. Manga upplever att
motionen gor att de kommer ut och gor ndgot meningsfullt 1921, Mot denna
bakgrund har sjukvarden dven en viktig uppgift att successivt hjéalpa patienter
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ut i samhallet genom att forse dem med de verktyg som behovs for att kunna
fortsiatta motionera pa egen hand. Ett sadant verktyg som pa senare tid fatt stor
genomslagskraft ar Fysisk aktivitet pa Recept (FaR), som visats vara mycket
effektivt for att forbattra motionsvanor dven pa langre sikt.

3.2.3 Att fortsdatta motionera

For att fortsdtta motionera ar det viktigt att aktiviteten eller aktiviteterna man
agnar sig at ger en positiv upplevelse som lamnar mersmak. Faktorer som leder
till att motionen upplevs som positiv anses framst vara att aktiviteten ar rolig,
latt att utfora, att svarighetsgraden stegras gradvis och att den sker i en trivsam
miljo bade med héansyn till omgivning/lokal liksom till de manniskor man
tranar tillsammans med. Kénslan av att man duger som man ar och inte
behéver prestera eller bli bedomd ir viktigt for trivseln. Aven musiken som
spelas har betydelse for att upplevelsen ska bli positiv 2223,

Fran de intervjustudier som unders6kt motivationsfaktorer och attityder till
fysisk aktivitet hos dldre vuxna som motionerar kan fordelarna med regel-
bunden motion sammanfattas i tre huvudpunkter: 1) battre hélsa och 6kad
fysisk kapacitet, 2) social gemenskap, tillhorighet och sammanhang, 3) 6kad tro
pé den egna formagan och hopp om framtiden. Var och en av dessa punkter
bidrar till en forbattrad livskvalitet.

3.2.4 Okat vilbefinnande och bittre hilsa

De flesta tillfrigade uppger att de ser motionen som en hélsoinvestering och en
forebyggande atgard mot framtida sjukdom. En vanligt dterkommande mening
ar att valbefinnande och hilsa ar de viktigaste faktorerna som motiverat till
regelbunden motion 22. Flera beskriver att motionen gor att de haller sig friska i
storre utstrackning och att de upplever att motionen ger dem fler friska ar i
livet 2425, En person uttrycker:

”...och bara for att inte musklerna ska lagga av ordentligt sa tranar jag
huvudsakligen, eller det ar en av anledningarna till att jag fortsatter trina,
och det dr att jag vill behalla muskelstyrkan och muskelmassan i biagge
benen. Sen ar det ju dessutom sa att traning av hela kroppen ar ju positivt
for alla mojliga alderssymtom och sjukdomar och hjartinfarkter och allt vad
det nu ar for ndgot” 9.

En annan person siger:

”... det har ju bittrat sig mycket sen jag borjade ga pa gymmet ... att man
vagar och kan och orkar mer” 21,

Bade styrketraning och mer konditionsbetonad motion i olika former upplevs
oka den fysiska kapaciteten och vitaliteten genom att man orkar mer i andra
vardagliga aktiviteter, sisom att gé i trappor, boja sig ner eller att utféra olika
vardagssysslor i hemmet 192-23. Men det ar inte bara forbattringen i de dagliga
aktiviteterna som ger tillfredsstéllelse, utan dven progressionen av att bli bittre
pa sjélva aktiviteten upplevs motiverande 2'. Manga beskriver dessutom att
motionen ger dem en béttre kroppskontroll och balans 22:23:26 sgamt bidrar till
att minska besvar fran vark som tidigare varit begransande 19223, En person
beskriver effekten som:
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"...man marker att rorligheten 6kar och det hiar med balans som ... var en
farskvara det har jag ju ocksé markt ... Speciellt nar man ar ute och aker pa...
sana har nya smala skidor" 22,

En annan sager:

"... Jag har mycket ldttare med balans... Det har inte varit daligt forut, men
upp och ner pa stegar utan att tappa huvudet och utan s mycket
traningsvark i kroppen" 22.

Den forbattrade fysiska kapaciteten 6kar dven vélbefinnandet eftersom den
mojliggor ett fortsatt aktivt liv som aldre, storre valfrihet att dgna sig at olika
fritidssysselsattningar, hogre grad av oberoende och samtidigt minskat behov
av stod och vard, och darmed en hogre livskvalitet 225,

3.2.5 Social gemenskap, tillhorighet och sammanhang

Vikten av ett socialt natverk for valbefinnandet blir pataglig nar en person gar i
pension, da den dagliga kontakten med arbetskamrater forsvinner och det blir
nodvandigt att skapa nya kontakter 25. Motion upplevs av méanga fylla detta
tomrum genom att utgora ett forum att etablera nya kontakter som kan ge
individen en ny social tillhorighet och en kinsla av sammanhang. Detta i sin tur
anses leda till ett okat valbefinnande och 6kad livskvalitet 23-25. Organiserad
motion ses som viktig social aktivitet ddr man far mojlighet att traffa vanner,
bli sedd och vara en del av en grupp 1921

For vissa kan den sociala aspekten av motionen till och med vara avgérande for
huruvida motionen blir av eller inte. En person uttrycker det som:

“Vore jag ensam och skulle ivig sd kanske skulle det ta emot en del dagar,
men nu ar vi tva. Vi triffas vid bilen vid den och den tiden. S& det pushar ju
lite ocksa, att vara tva som gar tillsammans.” 24

En annan sager:

“Jag hoppas att det fortsétter. Bade (namn) och jag hoppas innerligt att det
ska fortsatta! Sa vi kan komma hit. For det ar liksom en trevlig
sammankomst for oss ocksa. Vi triffas har, och sen sa gar vi till (namn) och
pratar och har det mysigt pa vagen. Sen gar vi och fikar”. 24

Vissa menar att den sociala aspekten av motionen ar sé pass viktig for dem att
motionen inte kinns komplett utan den. Att triana tillsammans med andra
genererar gladje, kraft, energi och motivation till fortsatt traning. Det ar i

samvaron med andra som traningen blir komplett, uttrycker ytterligare ndgon
24

Sociala faktorer kan dven vara viardefulla under sjélva trianingen, genom att det
blir lattare och mer naturligt att aktivera sig nar andra ocksa gor det. En individ
som motionerar/tranar regelbundet tillsammans med en grupp dldre med
osteoporos siger:

“Det gar mycket lattare i grupp, da ar det alltid nadgon som drar...” 26,



21

Aven personal och andra personer som #r inblandade runtomkring kan ha
betydelse for trivseln. En ledare av ett motionspass kan exempelvis i sig utgora
en viktig motivationsfaktor och killa till gladje. Ett citat lyder:

"Dir jag tranar... dir de har en fenomenal glddjespridare som man inte
gidrna missar hennes pass.” 22,

3.2.6 Okad tro pd den egna form&agan och framtidshopp

Manga beskriver att motion ger béttre sjalvkinsla och sjalvfortroende. For att
uppna denna effekt ar det viktigt att aktiviteten ar anpassad efter individens
formaga och att svarighetsgraden kan stegras successivt 23.

En annan viktig aspekt for att motionen ska upplevas som uppbyggande for
sjalvfortroendet ar att det ska vara "hogt i tak” i gruppen och deltagandet
kravlost. Det ar viktigt att kidnna sig trygg och det méaste finnas en atmosfar
som tillater att man misslyckas ibland eller att man inte &r i form alla dagar.

Den 6kade tron pa den egna formagan gor dven att andra hinder, som tidigare
kan ha upplevts som svara, blir mer hanterbara. Detta speglas i en allmént mer
positiv syn pa livet 23.

En annan viktig funktion med att motionera i grupp ar att man far positiva
forebilder som inger hopp om framtiden. Vissa uppger att det ger tillforsikt
infor det framtida aldrandet att bevittna att det ar mojligt att halla igang dven
nar man ar dldre och har olika krampor. Ett citat lyder:

”...en dam som var 85 ar, ja hon fyllde 86 ar, som holl pa regelbundet och
korde fulla pass liksom. Jag tyckte det sdg ut som om det fanns hopp!” 9.
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4. Diskussion

Sammantaget visar denna rapport att drygt tva tredjedelar av personer i
aldrarna 65-74 ar rapporterar regelbunden motion i ndgon form. Andelen
inaktiva 6kar med stigande alder och ar dubbelt si stor i dldersspannet 75-84
ar jamfort med 65-74 ar. Ungefar halften uppnar rekommendationen om minst
150 minuters fysisk aktivitet pa mattlig till hog intensitet i veckan. Det som
motiverar till regel-bunden motion ar upplevelsen av att aktiviteten ar rolig och
att den utovas i en trivsam miljo, girna med en entusiasmerande och duktig
instruktor.

Den i sdrklass mest populdra motionsformen ar promenader. Omkring hélften
uppger att de promenerar regelbundet och lite mindre dn hélften forlagger
motionen till skog och mark. Utomhusaktiviteter uppges vara sarskilt
uppskattade eftersom denna motionsform ar lattsam och okomplicerad, ofta
med tillgang till skog och promenadstrak i nara anslutning till hemmet.
Promenader kraver varken ndgon sarskild utrustning eller storre planering for
att genomforas, mer an ett par bekviama skor och videranpassade klader. Detta
gor promenader till en motionsform som kan utovas av de allra flesta.

Det finns stora potentiella hélsovinster att himta i promenader. En studie har
visat att personer som gar raska promenader 30 minuter varje dag loper 18 %
lagre risk att drabbas av hjart-kirlsjukdom. Motion pa hogre intensitet ar
forenat med ytterligare hélsovinster. De som dgnar sig at 16pning en timme
eller mer i veckan har visats 16pa 42 % lagre risk att drabbas av kranskarls-
sjukdom eller hjartinfrakt jAmfort med personer som inte loptranar 8. Lopning
ar dock en motionsform som inte lampar sig for alla, exempelvis personer som
lider av uttalad 6vervikt, artros eller andra &kommor. Har giller det att testa sig
fram vad som passar varje enskild individ bést. For att motionen ska ge god
effekt bor man sikta pa minst 150 minuters fysisk aktivitet i veckan pa mattlig
intensitet. Allt darutover ar ett plus, men aven fysisk aktivitet pa lagre
intensitet och i mindre méngd har positiva effekter pa halsan jamfort med en
stillasittande livsstil.

Deltagandet i olika inomhusaktiviteter eller renodlad styrketraning ar betydligt
lagre an for aktiviteter utomhus. Knappt 10 % av personer mellan 60-70 ar
uppger att de dgnar sig at styrketraning regelbundet. Styrketraning ar for
manga ett outforskat omrade och det forekommer manga olika uppfattningar
om hur traningen bor och far praktiseras. Det bor poiangteras att all form av
aktivitet med styrkeredskap eller med den egna kroppen som belastning inte
per automatik innebar styrketrianing, eller motion for den delen. For att
styrketraningen ska resultera i hidlsovinster bor vissa grundlaggande kriterier
uppfyllas. Manga dldre utan tidigare traningsvana saknar nédviandig kunskap
och erfarenhet for att avgora vilken niva traningen bor ligga pa for att ge
optimal effekt, och radslan for att rdka ut for skador eller 6veranstranga sig kan
gora att manga inte tranar pa tillrackligt hog niva.
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Forskning visar att styrketraning bor utforas dynamiskt och tung med
tung/hog belastning for att ge bista effekt 27. Detta giller dven for dldre. Man
har t.ex. sett att styrketraning ar den traningsform som 6kar bentdtheten mest
och ju tyngre belastning desto battre resultat uppnas. Det har dven visats att
traning med tyngre vikter ar mer effektivt dn traning med lattare vikter vid
behandling av depression hos dldre 28. Andra faktorer att ta hansyn till for god
effekt ar att 6vningarna varieras samt att typen av muskelarbete bor vara
dynamiskt (i motsats till statiskt) och att utférandet gors med en hog
kontraktionshastighet 27. Det ar ocksa viktigt att traningen har en progression,
dvs. att belastningen hgjs i takt med att styrkan okar. Sessionerna kan med
fordel hallas relativt korta och det bor ges tillrackligt med tid for aterhamtning
mellan passen. Sddan traning starker muskulatur och leder samt stimulerar
skelettet att anpassa sig och bli mer hallfast. Okad styrka och forbattrad
neuromuskular kontakt bidrar dven till en forbattrad balanskontroll, vilket ger
béttre forutsattningar att undvika fall.

Denna rapport identifierar flera faktorer, bade pa individniva och i
omgivningen, som delvis kan forklara varfor vissa dldre viljer bort aktiviteter
pa traningsanldggningar. En vanlig uppfattning ar att motion pa tranings-
anldggningar i allménhet, och styrketraning i synnerhet, ar nagot som skulle
vara forbehallet den yngre generationen och i vissa fall rent av olampligt for
ildre att d4gna sig at. Denna uppfattning forstiarks av tidigare negativa
upplevelser fran traningsanliaggningar, kinnetecknat av ett hogt tempo,
stokighet, upplevelsen av otrevliga attityder bland yngre medmotionirer och
ett musik-utbud som inte passar den personliga preferensen.

En atgird som fatt positiv respons bland dldre ar instiftandet av sirskilda tider
pa traningsanlaggningar, avsatta uteslutande for seniorer. Fler atgiarder tycks
dock vara nédvindiga for att gora trianingsanlaggningar mer tilltalande och
lattillgdngliga for denna aldersgrupp. Det bor podngteras att underlaget for
denna rapport baseras pa erfarenheter och upplevelser av motion bland dem
som redan motionerar. Det saknas idag tillracklig kunskap om attityder till
motion bland dldre vuxna som har en stilla-sittande livsstil. Sidan kunskap ar
nodvandig for att kunna utarbeta effektiva strategier som attraherar fler dldre
att borja motionera.

Bada personliga faktorer och omgivningsfaktorer tycks vara viktiga for en
positiv traningsupplevelse. Dessa innefattar upplevelsen av att aktiviteten ar
rolig, latt att utfora, att svarighetsgraden stegras gradvis och att den utévas i en
trivsam milj6, bade med hansyn till omgivningen som till medmotionarerna.
Kénslan av att man duger som man ar och inte behover prestera eller bli
bedomd ar viktigt for trivseln. Instruktoren spelar har en central roll, dels
genom att entusiasmera deltagarna, men ocksa genom att skapa forut-
sattningar for ett trivsamt klimat. En kunnig instruktor kan dven ge nodvandig
aterkoppling for ett sikert utféorande av 6vningarna, liksom hjalp med uppligg
av lampligt traningsprogram i termer av frekvens, intensitet, duration och
progression, enligt grundldggande traningsprinciper. Det bor understrykas att
aven om kravloshet ar en viktig faktor for dldres trivsel, bor den inte prioriteras
framfor kvaliteten om traningen ska ge optimal effekt.
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For att fler dldre vuxna ska uppnéa rekommendationerna om fysisk aktivitet
behover atgarder vidtas pa flera arenor i samhallet. Dessa inkluderar bl.a.
enskilda kommuner, hélso- och sjukvarden och staten. Insatserna bor framst
riktas pa att 1) fa fler som idag ar helt inaktiva att borja motionera, 2) att 6ka
mangden motion hos dem som idag motionerar regelbundet, men som &nda
inte uppnar den rekommenderade nivan, och 3) att forbattra och anpassa
utbudet av aktiviteter efter malgruppens behov och 6nskemal sa att fler provar
pa nya motions-former.

Sérskilda insatser behover i forsta hand utvecklas for att nd dem som idag inte
motionerar alls. Detta arbete inbegriper att sprida information om vilka
motionsmojligheter som finns i kommunen, men ocksé att utveckla och
anpassa utbudet av olika motionsalternativ efter malgruppens behov och
onskemal. Utgangspunkt for detta arbete bor vara kunskapen om vilka faktorer
som bidrar till en positiv motionsupplevelse hos malgruppen.

Vidare utgor hilso- och sjukvarden en viktigt arena for att finga upp personer
med inaktiv livsstil som soker vard. Radgivning har visats ha relativt god effekt
for okad fysisk aktivitet och regelbundna uppfoljningar eller komplement till
radgivningen, sasom dagbok eller stegriknare, hgjer nivan ytterligare. Teori-
baserade beteendeinterventioner har visats vara mer effektivt &n radgivning
rent generellt och lika effektivt som strukturerade trianingsprogram.

Det andra viktiga forbattringsomradet ar att fa fler som redan motionerar
regelbundet att na den rekommenderade veckodosen. Generellt sett har
information om vinster eller risker med en viss foreteelse relativt liten effekt pa
beteendet. Men steget for att 6ka den fysiska aktiviteten vid en redan aktiv
livsstil 4r mindre &n att ga fran en stillasittande livsstil till att borja motionera.
Darfor kan information vara en av flera majliga strategier att nd dem som
redan motionerar.

Det tredje utvecklingsomradet &r att utoka och anpassa utbudet av aktiviteter
efter malgruppens behov och énskemél. Aven om det ir positivt att manga
promenerar finns ett behov av insatser som skapar en nyfikenhet pa nya
motionsformer, exempelvis aktiviteter pa traningsanldggningar. For att
attrahera fler dldre till sddana miljoer ar det viktigt att skapa forutsiattningar
for motion pa de villkor som passar just denna grupp. Forslag pa atgarder som
skapar ett gynnsamt traningsklimat for dldre kan exempelvis vara att
organisera seniorgrupper med anpassad musik, dar gruppgymnastiken eller
styrketraningen leds av en entusiastisk och kunnig ledare som anpassar
ovningarna efter méalgruppen.

Utmaningen ar att utveckla strategier som ar effektiva, kostnadsmassigt
forsvarbara och mojliga att implementera pa bred skala. Fler dldre som nar
rekommendationerna om fysisk aktivitet kommer pa sikt resultera i fordelar
inte bara for den enskilda individen, i form av ett friskare dldrande, minskad
ohilsa och hogre livskvalitet, utan dven ge hilso-ekonomiska vinster genom
minskad belastning pa hilso- och sjukvarden.
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