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The functional ability of people over 65 must be reinforced in order to ensure their capacity
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Yli 65-vuotiaiden toimintakykyad on tuettava péivittaisen selviytymisen varmistamiseksi.
lakkdidenkin tavoitteena pitdisi olla istumisen véhentdminen ja liikunnan lisdédminen.
Liikunta tukee terveyttd ja toimintakykyd ja auttaa vdhentdm&&n ja estdmadn sai-
rastavuutta. Liikunnan taso on sopeutettava yksilollisesti, ja liikunnan on oltava saannél-
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heilu- ja terveydenhuollon ammattilaiset edistavat idkkéaiden toimintakykyé litkunnan
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sevana tyona. lakkaiden parissa tydskentelee Sipoossa erilaisia tiimejé ja ammattilaisia, ja
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FORORD

Jag vill tacka speciellt Med.dr. Ira Jeglinsky-Kankainen for det fina stodet jag fatt genom
studien. Utan stodet skulle det ha varit omojligt att genomfora detta arbete. Ett extra hjért-

ligt tack at min man och son for att ni orkande titta pa “ den eviga studerande”.



1 INLEDNING

Vikten av att réra pa sig och att uppratthalla sin funktionsformaga bl.a. for att klara av att
bo hemma, intensifieras med stigande alder. Finlands aldringspolitiska utmaningar ar att
méangden av aldre personer tilltar i proportion till antalet yngre och att livslangden samti-
digt stiger. Motionsutévande éar till stod for halsan och stoder funktionsformagan, och kan
bidra till att minska eller forhindra sjukdomsuppkomst. Okning av motionsmangden en-
ligt motionsrekommendationer och uppratthallande av funktionsformaga ar i linje med de
politiska riktlinjer som fastslagits (Shm 2013:10, Shm 2010:3, Huhtanen & Pyykkdnen
2012:1 s. 54, Borodulin et al. 2015). Enligt Helldan & Helakorpi (2014 s. 19) forsamras
funktionsférmagan med tillkommande alder. Aldre méan i aldern 64-84 har minskat pa
gangmotion ar 1997- 2013. | medeltal har d4ven annan motionsaktivitet minskat bland
kvinnor sedan ar 1990. (Helldan & Helakorpi 2014 s.18-22)

Nér det galler arbetsformaga eller arbetsoférmaga namns aldern 65+ som en indikator pa
nedsattning av halsa och funktionsformaga av (THL) Terveyden ja hvyinvoinnin laitos.
Aldre éver 65-aringar har en egen motions rekommendation for hur mycket motion som
behovs (UKK-instituutti 2009). Motionsradgivning ges av manga olika yrkesmanniskor
inom idrott och social- och hélsovarden (Huhtanen & Pyykkdnen 2012 s. 56). Motions-
radgivning har forbattrats i kommunerna enligt IKKU ( ikdantyneiden kuntoutujien yhte-
istoiminnallisen tutkimus— ja kehittdmishankkeen loppuraportti) men behov av fortsatt-
ning och forbéattring finns (Pikkarainen et al. 2013b).

Enligt Vuorela, Haila, Ruth (2010 s. 4) dr utmaningen att hitta och aktivera de dldre som
skulle vara mest i behov av motion. Projektets "Voimaa Vanhuteen ” (Kraft i aren) visar
i sin slutrapport visar ocksa pa att samarbete och en arbetsmodell med olika aktorer bade
inom social- och halsovarden och idrottssidan samt hela den privata sektorn och fore-
ningar behdvs. (Vuorela et al. 2010 s. 24) Enligt Haikka (2012 s. 66-67) finns det samar-
bete géllande motionsradgivning i Tammerfors, men samarbetet ar svagt och behover ut-
vecklas bade inom och mellan olika aktorer. Av resultatet framkom det dven att det be-
hovs ett regelbundet och ett organiserat system gallande samarbete med lokala aktérer av

halsomotion och om hur motionsradgivningen skall ske. Styrkorna och mojligheterna



fanns i anvandandet av motionsreceptet och natverksamhet. Daremot framkom det utma-
ningar i resurser géllande tid och ekonomi och samarbetsytlighet. (Haikka 2012 s. 59)
Enligt Uppa (2011 s. 61-63) stoder motionsradgivning ett 6kandet intresse for att mot-
ionera dven om idrottsinstruktorens och fysioterapeutens klienter har olika behov. Sam-
arbetet gallande motionsradgivning har styrkor i gemensamma mal, flera valmojligheter
i 6kandet av motion men brist pa tidresurs och inverkan pa arbetsuppgifter. (Uppa 2011
s. 75-76)

Kommunen ansvar for att erbjuda tjanster som stoder hdlsan och rekommendationerna
for hélsomotion &r att kommunen skall moéjliggéra forverkligandet av motionspasset, in-
formera om nyttan av motion och utbudsmajligheter (Stm 2010:3). Idrottslagen 390/2015
har som syfte &r att framja “olika befolkningsgruppers maéjlighet att réra pa sig och utéva
motion och idrott,” “befolkningens valbefinnande och halsa,” "uppratthallande och for-
battrande av den fysiska funktionsformagan” (ldrottslag 2015). Programmet KASTE
(nationella utvecklingsprogrammet for social- och hélsovarden) stravar enligt Social- och
héalsovardsministeriet (2012:2) aven efter att utveckla strukturen i tjansterna och rehabi-
literingen for bade dldre och aldres narstdende som bor hemma, enligt klientens behov.
Minskning av institutionsvard rekommenderas och man bor istallet satsa pa individens
livskvalitet genom att klienten kan inverka pa sitt liv. (Shm 2012:2 s. 24) Problemet &r att
pensionaren blir utanfor lagstadgade atgarder for uppratthallande av sin funktionsformaga
(Pikkarainen 2013a s. 16).

Enligt Finansministeriets undersékning "Programmet fér kommunernas ekonomi” (2015)
kommer utgifterna for den aldrande befolkningen att laggas pa kommunerna och sam-
kommunerna, med varierad belastning. Prognosen for 2013-2020 ar att 65-85aringarnas
andel av social- och halsovardsutgifterna okar med1,5% per ar och att langtidstjansterna
for aldre 6kar med det dubbla. Personer éver 65 ar uppskattas vara kring 26 % av befolk-
ningen ar 2030. EU:s prognos for Finland visar pa att mannen lever 6 ar langre ar 2060,
och kvinnorna 4 ar langre an ar 2013. Det innebar dven en forhojning i kostnaderna for
alderdomshem, hemservice och serviceboende vilket har 6kat sedan 2013 och 6kar fort-
farande. Fran ar 2013-2020 ar kostnadsokningen for socialservice i medeltal 3% per ar.

Prognosen visar dven fortsatt 6kning och en strre okning dn 3% av driftskostnader fran



ar 2020 till ar 2030. Halsovardstjansterna forutspas aven 6ka bade inom primar- och spe-
cialsjukvarden, med ca 1% 6kning per ar fran 2013-2020. (Finansministeriet 2015)

Prognosen enligt Statistikcentralen &r att antalet dldre 6ver 65 kommer att 6ka fran 22,6
% till 28,8 % av befolkning, fram till ar 2060. Det finns dven en prognos som visar pa en
minskning av alderskategorin 15- 64- aringar. (Statistikcentralen 2015)

Mitt intresse for detta mastersarbetesdmne hanfor sig till arbetslivssituationen. Profess-
ionella yrkesmanniskor bade inom idrottssidan och social- och halsovardssidan arbetar
for att trygga hélsan via motion. De professionella stoder, informerar och aktiverar till
motion. Det finns dven halsopolitiska program med klara malsattningar, vilka stravar efter
att 6ka motionens andel. Ansvaret delas genom att 6ka pa samarbete for motionsfram-
jande aktiviteter. Utmaningen &r att implementera den férebyggande motionens och mot-
ionsradgivnings andel pa grasrotsniva. De professionella behover dven kunna samman-
lanka sina styrkor fa att na gemensamma mal. Malet ar att 6ka funktionsférmagan via

motion &ven i ett tillrackligt tidigt skede.

Min grundutbildning som idrottsinstruktor YH (specialgymnastik) och nu i kombination
med mastersexamen i rehabilitering har gett grund till intresset for denna studieforskning.
Yrkeskunniga personer jobbar inom kommun, bade inom halsovard och pa idrottssidan.
Sakkunskapen bland de professionella om motionens forebyggande samt uppréatthallande
effekt ar bred. Darfor ar Sibbo och de professionella inom halsofrdmjande motion och

inom motionsradgivning i Sibbo kommun, med i denna undersékning.



2 BAKGRUND

Funktionsformagan definieras som att klara av de dagliga aktiviteter som personen i sin
livsmiljo behover. (WHO 2011 s.5) Enligt Pikkarainen et al. (2013 s. 200) kan dimens-
ionerna i funktionsformagan besta av fysisk, psykisk, kognitiv samt social funktionsfor-
maga. Med funktionsformaga forknippas valmaende, halsa och halsotillstandet samt for-
utséttning att bemastra vardagen, men dven brister i funktionsférmagan raknas hit. (Pik-
karainen et al. 2013 s. 200-201), &ven (ICF) ) modell for att beskriva funktion och funkt-
ionsnedséttning, har samma ideologi (ICF 2001). Social- och halsovardssystemet ansva-
rar for héalsoradgivning, dar funktionsférmagan undersoks, foljs upp och man ger dven
rad for motionsverksamhet. Institutet for halsa och vélfard foljer upp halsotillstandet och
ger styrdirektiv at kommunerna. Halsan och hélsoverksamheten i kommunen uppfoljs via
TEAvisare (figur 1), som &r en tjanst till stod for kommunerna. Den podng som Tea-
visaren ger beskriver hur bra kommunen lyckats uppmarksamma och férverkliga den hél-

sofrdmjande verksamheten.

75

25
0 100
Il Diligt resultat Kan farbittras Bra resultat

Figur 1. TEAvisare fér hela landet 2016 (THL 2016).
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Pohjalainen & Heimonen (2009) talar om funktionsformagan som ar annorlunda bero-
ende pa omstandigheterna i miljén och kravet fran omgivning pa individen. Funktions-
formagan forbéttras via da man skaéter sin hélsa eller via att omorganisera livssituationen.
Funktionsformagan omfattar dven uppfattning av situationen, dar historik och tolkning av
handelsen speglar och inverkar pa individen. Halsan kan ses ur individenens synvinkel
som en formaga eller en nedsattning. Kapacitet att aterfa funktionsformagan, om den
rubbas, & mycket upp till individens egen vilja att bemaéstra situationen. (Pohjalainen &
Heimonen 2009 s. 10)

2.1 Aldrande och funktionsférméaga

Enligt Ekwall (2010 s. 18) ar aldrandet en langsam utveckling som bérjar vid fodseln.
Aldrandet kan ses ur en biologisk synvinkel dér funktionerna férandras. De fysiska funkt-
ionernas forandringar blir funktionsnedséattningar. Férandringar pa cellniva medfor risk
att insjukna i olika sjukdomar. Ekwall delar &ven in det fysiologiska aldrandet i tva delar;
den forsta delen som ses endast pa kroppen och kroppsforandringar, och den andra delen
av aldrandet dar biokemiska och olika ergonomiska miljo- och arbetsforhallanden kan
inverka.(Ekwall 2010 s. 18-21)

Kirkevold et al. (2011 s. 49) talar om att aldrandets processer som borjar vid ca 25 ar men
att alder betyder inte samma sak som funktionsnedséattningar i korrelation till antal ar.
Kirkevold et al. namner &ven att indelning kan ses ur biologisk syn- den kroppsliga for-
andringen; den psykologiska dar synen pa sig sjalv dar minne och problemlosning kan
forsvaras eller forandras. Den sociala delen av indelningen ses narmast pa olika roller
man har och som férandras genom livet. Daremot 6kar halsoproblemen efter ca 80 ar och
aldre, men vid pensionsalderns borjan dnda till en alder kring 70 ar kan den fysiska funkt-
ionsformagan dven vara bra. (Kirkewold et al. 2011s. 31-32)

Enligt Pikkarainen et al. (2013 s.16-18) kan aldrande ses som en process av en forsamring
av funktionsférmagan, dar en halsoframjande andel infaller fére den priméra rehabilite-
ringen borjar. Upprétthallande av funktionsformagan baserar sig pa att vara en sjalvstan-

dig individ utan jobbstatus, att vara en social individ som &r en aktiv medlem i samhallet.
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Halsoframjandet kan ske via informationsspridning, med preventivt syfte att ha en forsta-
else for sin dlder. Ansvaret ligger pa individniva att fortsatta eller inleda motionsfram-
jande hobbyverksamhet, klara av att fungera i samhallet samt rora pa sig i det dagliga
livet. Det sekundara aldrandet, infaller da symptom for aldrandet innehaller behandling
av sjukdom, eller vark som hor till en del av det normala priméra aldrandet. | rehabilite-
ringen medverkar olika professionella, dar utgangspunkten ar individens och dennes be-
hov av en gerontologisk rehabiliteringsprocess. (Pikkarainen et al. 2013 s. 16-18,129)
Pikkarainen et al. (2013 s. 26) anser ocksa att utvecklingen av de olika skedena i rehabi-
literingskurserna at 65-aringar anda haft ett gemensamt mal; individens behov. Alder och
orsak till att den &ldre “upphamtas” eller infinner sig i processen ar beroende av manga
instanser och personer i kedjan. Utmaning ses i bendmningar och gemensamma uppfatt-
ningar och teorier om hur man bor utveckla verksamheten for den &ldre (Pikkarainen et
al. 2013 s. 26-27). Den fysiska funktionsformagans forsamras snabbare hos kvinnor an
hos man med 6kande alder (Koskinen et al. 2011 s. 120).

2.1.1 Fysisk funktionsférmaga

Den fysiska delen av funktionsférmagan enligt Pikkarainen et al. (2013 s. 201) handlar
om allt fran att kunna réra pa sig och etablera sig i hemmet, till hur man klarar av fritid,
sitt jobb och sina studier, samt hur man kan bevara de sociala kontakterna. Den fysiska
funktionsférmagan kan ses som fysisk formaga att stiga upp och rora pa sig med en till-
racklig muskelkapacitet for andamalet. Omgivningens hinder inverkar pa den fysiska for-
magan att bemastra vardagen. Funktionsformagan ar uthalligheten att orka med dagliga
sysslor och inneha en ledrérlighet. Balans &r att hallas upprétt eller aterfa balans och det
ar en funktion i den fysiska funktionsformagan. Muskelsvaghet kan leda till nedsattningar
i funktionsformagan att klara sig i livsmiljon. Férandringar i form av smarta och nedsatt

fysisk funktionsformaga leder till samre livskvalitet. (Pikkarainen et al. 2013 s. 199-201)

Den fysiska synvinkeln enligt Pohjalainen & Heimonen (2009) ser pa hur levnadsvanorna
och rehabiliteringen inverkar pa aldringsprocessen. Det genetiska (fysiska) ses som per-
manent, daremot gar den alderdomsrelaterade funktionsformagan delvis att motarbeta,

via goda fysiska val som kan innehalla fysisk aktivitet. Andra synsatt &r att se pa maximi
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kapacitet endera ur individens egen synvinkel eller omgivningen. Den biologiska mo-
dellen dar ideologin baserar sig pa alder och att med alder medftr olika komponenter. Ett
annat satt ar ocksa att se pa aldern ur ett medeltal av olika delfunktioner. (Pohjolainen &
Heimonen 2009 s. 19-20)

Enligt Fagelholm et al. (2014) innehaller rorelseformagan kapaciteten och kvaliteten att
koordinera rorelser, formaga till muskelkraft samt ledrorlighet. Uppréatthallande av den
fysiska funktionsférmagan via motion &r ett stod for halsan. Halsomotion kan aven ses
som en form av medicin. | ratta proportioner, regelbundet och igenom hela livet, kan
motion dven framja halsan och stoda kroppens olika funktioner. (Fagelholm et al. 2014 s.
12-18)

Forskning och rekommendationer i Terveyskirjasto Kéypé hoito (2015)stoder att motion
kan forebygga viss sjukdomsuppkomst, eller stoéda rehabilitering av sjukdom. Mot hogt
blodtryck rekommenderas exempelvis rask promenad. For &ldre rekommenderas motion
som innehaller balansévningar via dans eller konditions-salstraning (Terveyskirjasto
Kdypéa hoito 2015). Enligt Statens idrottsrad (2013) kan regelbunden och omvéxlande
motion innehalla bade syreupptagningsformaga, motorisk kapacitet och traning for stod-
organen. Fysisk aktivitet via muskeltraning verkar ha stark positiv inverkan pa muskel-
styrkan och minskar pa muskelatrofin samt ger livskvalitet som ar avgorande for aldre.
(Stadens Idrottsrad 2013:5 s. 3-5) Balansen &r den del av halsan som kan uppratthallas
via olika former av balanstraningar (Pohjalainen & Heimonen 2009 s. 10, Pajala 2012 s.
22-23).

Enligt WHO (2011) kan funktionsbegransning av funktionsformagan uppkomma i krop-
pens funktioner eller i kroppsstrukturen. Aven kontextuell funktionsbegransning kan upp-
komma, vilket &r faktorer i omgivningen som inverkar pa funktionsférmagan. Funktions-
nedsattning innefattar att inte klara av den fysiska delen av att skota dagligt hushallsar-
bete. Bristen kan aven stracka sig till arbete, studier och drenden utanfér hemmet pa grund
av omgivning eller bakgrund. WHO:s internationella klassificerings system av funktion,
funktionsnedsattning av hélsa ICF. ICF kan ocksa bidra till att kommunicera funktionen
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pa samma sprak éver yrkes- och nationsgréanser. ICF underlattar forstaelsen for halsotill-
standet i kombination med funktionsférmagan som kan vara av social eller medicinsk
natur. (WHO 2011, ICF 2001)

2.1.2 Psykisk, kognitiv samt social funktionsférmaga

Den psykiska och den sociala funktionsférmagan &r bunden till den fysiska funktionsfor-
magan och aven till den kognitiva delen, dar omgivningen ocksa spelar ocksa en roll (Ko-
skinen et al. 2011 s. 137). Koskinen (2011 s.137) menar att den psykiska funktionsfor-
magan kan ha en problemldsningsfunktion, dar kognition och livsuppfattningen paverkar
helheten. Funktionsformagans dimensioner ar i standig vaxelverkan, dar den psykiska
delen anses hora ihop med att behdrska livssituationen. Den psykiska delen av hélsan,
som att kunna hantera sitt liv och ha en sjalvkéansla kan &ven ses ur en *“coping — strategi”.
Den psykiska halsan stods via ett halsosamt levnadssatt, dar deltagande dven paverkar
den sociala funktionsformagan. Den psykiska funktionsformagan kan dven ses som en
informationsbehandlingskapacitet av de kognitiva funktionerna. Den sociala funktions-
formagan ar beroende av den psykiska kapacitet som ar i korrelation till uppfattning av
situation, miljo och kultur och de olika fysiologiska egenskaperna. Social formaga och
den sociala funktionsférmagan férknippas med att klara sig i att leva i vaxelverkan med
de vardegrunder och i de fysiska forhallanden som samhéllet utgor. Sociala resurser, rol-
ler i samhéllet och sociala forhallande ar delar som forknippas med den sociala funktions-
formagan. Till det sociala hor aven den tid och de sysselsattningssatt som sker utanfor
jobbet. (Koskinen et al. 2011 s. 137) D&remot enligt Pohjalainen & Heimonen (2009)
anses den sociala funktionsformagan vara starkt bunden till den fysiska funktionsfor-
magan. Den sociala funktionsformagan &r beroende av den psykiska kapacitet som ar i
korrelation till uppfattning av situationen, miljon och kulturen och de olika fysiologiska

egenskaperna. (Pohjalainen & Heimonen 2009 s. 65-66).
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2.2 Motionens betydelse for funktionsférmagan

Undersokningar enligt Fogelholm et al. (2005) och Vuori & Kyrola (2010) har visat pa
att forandringar i att muskelmassan minskar redan fran 50-arsaldern. En minskning av
muskelmassan sker mellan 10-40 % upptill en alder av 70. (Fogelholm et al. 2005 s.173,
Vuori & Kyr6la 2010 s. 3-4) Enligt Sievanen (2011) blir uppratthallande av balans svarare
och risken att falla 6kar vid hogre alder. Motion och motionsframjande aktiviteter kan via
muskelstarkande dvningar oberoende av alder minimera risken att falla (Sievanen 2011
s. 13) Enligt Pajala (2012) och IKINA som &r ett nationellt program for aldre, med mal
att via informationsspridning forebygga fallolyckor. Aven muskelbalans kan via dans el-
ler konkreta dvningar stoda balansen. (Pajala 2012 s. 19-21). Konditionssalstraning for
aldre 65 -75 aringar kan ge ett mervérde och starka den fysiska aspekten, men ger ocksa
den sociala och kulturella sidan styrka (Pikkarainen 2013 et al. s. 57- 61).

Enligt en undersokning gjord av Koskinen et al. (2011) forsvagas den fysiska funktions-
formagan med okad alder och utmaningar ékar for kvinnor mer an for man. Minskning
skedde for den fysiska funktionsformagan for aldersgruppen 65-74 ar, jamfort med 55-
64-aringar. Testet som gjordes innehdll ganghastighet och test av benstyrka genom att

personerna steg upp fem ganger fran en (Koskinen et al. 2011 s. 120-123).

Enligt Helldan & Helkorpi (2013) har motionstillfallen har minskat i takt da aldern 6kat
bade for man och kvinnor i alder 65 — 84 ar. Funktionsformagan har forbattrats, for dldre
i alder 65- 84, med en hogre utbildning. Daremot har inte funktionsformagan forbattrats
for de dldre med en lagre utbildning i samma alder. Motionspromenad intresset har mins-
kat bland man i alder 65-84, jamfor med 90- talet. Motion som hobby har i Gverlag mins-
kat, &ven om den egna synen pa sin halsa har forbattrats. Utmaningarna att réra sig ute
okar i takt med alder. (Helldan & Helakorpi 2013 s. 19-23) For mycket sittande och for
lite rorelse i form av halsomotion Okar hélsorisker, och &r inte i linje med rekommendat-

ioner for daglig motionsmangd for vuxna enlig AHA undersokning (Husu et al. 2013).
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2.3 Sibbos kommunpolitiska program for aldre

Kommunplanen for aldre i Sibbo for ar 2013-2016 &r baserad pa en humanistisk syn.
Utgangslaget ar den aldre personen som aktivt deltar i samhallet. Det kommunpolitiska
programmet for dldre i Sibbo, baserar sig pa de nationella foreskrifter som finns for aldre,
implementerat pa lokal niva. Den aldres resurser stods bade ur preventiv synvinkel via
tjanster, och rehabiliterade synvinkel med fokus pa vardagen. Aven anhériga ndmns som
en viktig resurs. Vardagen for aldre skall tryggas via att fa bo hemma eller via olika bo-
endeformer, enligt kommuninvénarnas 6nskemal. Aven samboende av makar bor beaktas
vid planering. Utvardering av service ska arligen ske via helhetshedémning, via utvarde-
ring och via resultat. Utmaningen &r att antalet dldre personer dkar, och antalet arbetsféra
minskar samtidigt som ekonomin stramas at i kommunen. Prognosen for Sibbo kommun
ar att antalet personer éver 75 ar fordubblas till ar 2025. Pa grund av att inflyttningen &r
stor, och att prognosen dven visar att antalet 6ver 65-aringar okar, betyder det att det
sammanlagda invanarantalet antas ¢ka fran 23500-26000 ar mellan aren 2015-2020.
Denna tillvaxtprognos ar utarbetat av Statistikcentralen genom undersokningar av alla de
tjanster som medfor att Finlands befolkning aldras. Darfor dkar behovet av tjanster och
service for aldre personer i Sibbo. Malsattningsplanen for Sibbo innehaller riktlinjer som
att service skall finnas tillgangligt, via samarbete och samarbetskedjor éver och inom
kommunsektionerna. Sibbo kommun har speciellt poangterat vikten av att uppratthalla
funktionsformagan bade for de dldre och deras egenvardare i malsattningsplanen. (Sipoo
vanhuspolittinen ohjelma 2013-2016)

Pa Sibbos hemsida, www.sibbo.fi (2018) framkommer det att tjanster for aldre hor till
social- och halsovarden, fritidsavdelningen hor daremot till bildningsavdelningen. Hélso-
och sjukvardens fysioterapi erbjuder rehabiliteringsgrupper. For att kunna delta i ratt
grupp gors en utvérdering. Under kultur- och fritidssektion verkar idrott och friluftsliv
med ledd verksamhet for seniorer, t.ex. seniorgymnastik och vattengymnastik. Stommen
i fritidssektionen utgor uppratthallande av lokaler och medel till féreningsverksamhet,
men med 6kat behov fran forebyggande halsoframjande arbete. Atgérderna riktas pa eve-
nemang och miljon. (www.sibbo.fi 2018) Fran valfardsberattelsen i Sibbo (2013-2016)
framgar att demens, ligger i medelvarde i Finland, men ar pa 6kande och att den aldrande

befolkningsméangden ses som en utmaning. Anda utmaningar ar 6ka aktiviteten gallande
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halsoframjande aktiviteter (Sipoon kunnan hyvinvointikertomus 2013-2016 s. 65).Nog-
grannare idrottspolitisk verksamhetsplan for Sibbo fanns just nu inte tillganglig.

3 MOTIONREKOMMENDATIONER FOR ALDRE

Motionsradgivningsrekommendationen enligt UKK- Institutet (2009) indelas i tva grup-
per, yngre dn 65 och aldre an 65 ar. Den sa kallade "motionskakan” (figur 2) visar hur
mycket motion som rekommenderas, per vecka, at personer aldre an 65 ar. Man rekom-
menderar motionsaktiviteter minst 2, helst 3, ganger per vecka. (UKK-motionskaka 2009,
Kaypéa hoito — "liikunta on laéketta” 2016) UKK-institutet rekommenderar aven att an-
strangningsniva och 6vningarnas innehall, skall anpassas till personens héalsotillstand och
kondition. Motion skall utévas kontinuerligt. Rekommendationen &r muskelstarkande 6v-
ningar och rorlighetsdvningar minst 2 ggr/ vecka. (UKK-institutet 2009) Balansovningar
ar viktiga och vikten av att 6va balans okar avsevart for 80-aringar (Pajala 2012). Vid
uppkomst av sjukdom rekommenderas att fortsatta motionera, inte att sluta (Kaypéa hoito
- litkunta on laaketta 2016, Kukkonen — Harjula 2016 s. 3-4, Pajala 2012 s. 20). Enligt
Jyvékorpi et al. (2014 s.7) skall &ldre undvika att sitta, i stallet dva upp sin balans och
trana uthallighet. Motionen bor ske dagligen och utgaende fran individens funktionsfor-
maga. Muskelstarkande dvningar, speciellt benen och balansévningar for éldre ar viktiga.
(Jyvékorpi et al. 2014 s. 8)

@ UKK-instituutti
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for over 6s5-aringar
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Figur 2. Motionskakan visar rekommendationen for over 65-aringar. (UKK-institutet 2009)
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Enligt "Sitt mindre-ma battre” rekommendationer av UKK-institutet och Social- och hal-
sovardsministeriet (Stm 2015) uppmanas dldre personer utan funktionsnedséttning att
fortsatta daglig fysisk aktivitet. Inaktivitet via timtal av sittande framfor elektroniska ap-
parater bor minskas. Aldre som har funktionsnedsattning bor dven rora pa sig och ha olika
fysiska aktiviteter, med eller utan hjalpmedel. (Stm 2015) For &ldre personer bor motions
aktiviteter besta av regelbundna balansovningar, regelbundna muskelstarkande 6vningar
samt uthallighets dvningar (Kaypa hoito —liikunta on ladkettd 2016). Upplevd forhojd
livskvalitet ar i korrelation med utveckling av 6kad muskelstyrka, for dldre vid alder 57-
78 (Puustinen 2015 s. 38) Halsomotionens delar sarskilt balans, muskel och rorlighets-
traning som aldre &r &ven ett snabbt och billigt, dven ett tryggt satt motverka muskelatrofi
utan biverkningar (Pajala 2012). Att trdna muskelstyrka och sarskilt att trana explosivt
rekommenderas at aldre oberoende av alder (FYSS 2016 s. 5-6). Motionen stoder och kan
forhindra eller uppratthalla muskelkonditionen, balansen och rorligheten (Valtion li-
ikuntaneuvosto 2013:5). Halsomotionens delar sarskilt balans, muskel och rorlighetstra-
ning for aldre ar dven ett snabbt och billigt, och dven ett tryggt satt motverka muskelatrofi,
via stod av teknologin (Sievdnen 2016 s. 9-10). Upplevd forhojd livskvalitet ar i korrelat-

ion med utvecklingen av 6kad muskelstyrka, i aldern 57-78 (Puustinen 2012 s. 28).

3.1 Motionsradgivning i halsoframjande syfte

Motionsradgivning &r en del av halsoradgivningen i Finland (Shm 2013:10 s.36). Under-
visningsministeriet ansvarar for idrotten, samt tillsammans med social- och hélsovards-
ministeriet for halsomotionens andel och den praktiska delen av halsomotionen sker pa
kommunniva (Valtion liikuntaneuvosto 2015:4 s. 63). Motionsradgivning skall ses som
en helhet och forverkligandet som en helhet och ur individens motivation och behov, och
den bestar av planering, ledande och larandet av motionsprogrammet (Vuori 2009).

Enligt Pikkarainen (2013 s. 17) &r hélsoframjande verksamhet eller rehabiliterande pro-
gram bendmningar som anvénds som vid stod av hélsan for aldre. Utmaningen ligger i
att miljon och samhallet samt funktionsformagan skiljer sig beroende pa aldersfaktorer
och héalsoniva (Pikkarainen 2013 s.15). Enligt Kivimaki & Tuunanen (2014 s. 21) &r det

ofta personer som ar inaktiva, har risk att insjukna i diabetes, eller har en hdg 6vervikt
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som uppfyller kriterierna for att fA motionsradgivning. Motionens positiva effekter ar for-
utom den hélsoframjande delen ocksa den fysiska och den sociala delen. Lakare och andra
personer inom hélsovarden erkanner att de inte har tillrackligt med resurser for ta upp
amnet motion och motionsradgivning, som en del av vardplanen. (Kiviméki & Tuunanen
2014 5.36)

Ala-Véhala & Rikala (2014) talar om specialgymnastik (erityisliikunta, soveltava liikunta
pa finska), (adapted physical activity pa engelska) som &r motion for personer som har
svart att delta i vanlig motion som erbjuds. De utbildade idrottsinstruktrerna som haller
och leder specialgymnastik skall kunna forandra och anpassa gymnastiken sa att den pas-
sar individen eller gruppens specialbehov. Individens specialbehov kan bero pa alder,
sjukdom, funktionsnedsattning eller social laggning. (2014 s. 10-15) Enligt Ala-Vahala
& Rikala (2014) erbjuder idrottsndmndens idrottstjanster specialgymnastik grupper till de
aldre med funktionssvarigheter. | de flesta kommunala idrottstjanstbyraer ses en utma-
ning i att kunna kategorisera dldres gruppindelningsideologi i specialgymnastikgrupper.
Olika system tillampas i olika kommuner. En annan utmaning ses i att kunna skilja pa
personer som har lite battre funktionsformaga och lite samre funktionsformaga. Typiska
sétt att gruppera utbudet av specialgymnastik &r: aldre, handikapp eller sjukdomsbaserat.
Aven social- och halsovard, medborgarinstitutet, fritidsnamnd och andra organisationer
erbjuder motionsverksamhet for specialgrupper. Daremot ses kunskap inom omradet som
svag, samt det upplevs att det finns en brist pa ansvariga personer inom specialgymnasti-
ken. Samarbete gors, men framtidsplanering och en bredare valfardsplan dar specialgym-
nastiken for aldre & med, ar mycket mer varierande. (Ala-Vahala & Rikala 2014 s. 38-
42)

Enligt Koivumaki (2014) ar malet i specialgymnastiken varierande och beroende pa grup-
pen. For aldres del galler det att uppbevara funktionsformagan. | motionsaktiviteten po-
angteras halsan, funktionsférmagan och den sociala kompetensen. Idrottsinstruktorer med

utbildning inom specialgymnastik ses som en bristvara. (Koivumaki 2014 s. 4)
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3.1.1 Kvalitetsrekommendationer

”Kvalitetsrekommendationer om handledd motion for aldre personer” enligt (Shm
2004:7) ar direktiv for kommunens halsomotions ideologi. Motionsradgivning ar olika
héalsoframjande majligheter som stoder till aktivitet, motion och motionsradgivning.
Funktionsformagan kan uppratthallas via regelbunden halsomotion, genom att uppmuntra
och stdda aldre till aktivitet. Regelbunden halsomotion minskar uppkomsten av psykoso-
ciala belastningar. For att den aldre inte blir inne i en ond cirkel till féljd av sjukdom,
skall motionen ske regelbundet, samt utgaende fran den aldre personens intresse. Kvali-
teten baseras aven pa gemensamt mal och samarbete. Halsomotionens kvalitetsgrunder
ses ur ett individperspektiv dar lagen utgor ramen. Kvaliteten forutsatter kunskap att
kanna igen behovet, samt en standig uppfoéljning via planering och utvardering. Planering
av schemat samt mojligheten att delta bor utga fran aldres tidtabell, funktionsnedsattning
t.ex. horselnedsattning, samt trygghetsperspektiv. (Shm 2004:7 s. 1-5, 23) Kvalitetsre-
kommendationer rader kommunen att samarbeta med producenter som har motionstjans-
ter for aldre. Informationsinsamling om motionsproducenter, utbudet samt, radgivnings-

tjanst och motionsremiss hor till kommunens idrottsframjande del. (Shm 2004:7 s. 35)

UKK:s utvecklingsprogram (LIRKEL liikuntaneuvonnan kehittdmishanke 2011-2012)
for motionsradgivning resultera i ett sa kallat ”motionsrecept”. Motionsreceptet &r ett
skriftligt dokument, men motionsradgivningen sker muntligt och ar ett verktyg som kan
anvandas vid halsoradgivningsstallen. Motionsradgivning anses var en interaktion mellan
klienter och professionella. Malet &r att 6ka motion. Receptet innehaller grundpelarna i
motionsradgivning. (Toropainen et al. 2013,UKK/liikumisrecepti 2013)

4 TIDIGARE FORSKNING

Sokord som anvants for att hitta relevant forskning ar: motionsradgivning, senior 6ver 65,
inverkan pa halsan, physical acitivity counseling, samt dven counseling, och olika kom-
binationer av dessa. Datasokningen har skett via databaserna Edscohost/ Acdemic Search
Elite, Pubmed, JY X samt Thesus Hogre Yrkesexamens arbeten. Artiklar som hanfor sig

till amnet ar medtagna. Artiklar som &r aldre an 10 ar ar exkluderade.
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4.1 Motionsradgivning

Enligt Henrichs et al. 2011 (s. 3-8) har i Tyskland motionsradgivning utdvats at 6ver 70-
aringar, som befinner sig i risk att tappa sin fysiska kapacitet. Onskan saval fran &ldre
som fran styrorgan ar att aldre personer fortsattningsvis skall klara av att bo hemma. Mot-
ionsradgivning sker bade via telefon och som personlig radgivning i kombination med
HEPA(Health Action Process Approach) och programmet utfors av bade lakare och en-
dera fysioterapeuten eller idrottsinstruktérer YH. Programmet visar 6kad muskelstyrka i
benen. Den psykiska funktionsformagan, och livskvaliteten har forbéattrats, och risken att
falla har minskats via radgivningssystemet HEPA. (Henrichs et al. 2011 s. 10-17)

Enligt Bonsdorff et al. (2008 ) kan man via motionsradgivning oka den fysiska aktiviteten
som i sin tur minskar pa olika funktionsnedsattningar och leder till att behovet av hem-
tjanster for aldre minskar. Undersokningar visar att om motionsradgivning sker bade an-
sikte mot ansikte och per telefon under en period pa tva ar, far man béttre resultat och de
undersokta personerna visade upp till hdlften farre funktionsnedsattningar &n personerna

I kontrollgruppen. (Bonsdorff et al. 2008)

Enligt Uppa (2011 s. 15) sker motionsradgivning i Esbo, Vanda, Lahtis och Nurmijarvi
via bade personlig handledning och via informationsspridning, med olika metoder av
olika professionella och med en varierande uppf6ljning. Samarbetet mellan idrottsinstruk-
tor och fysioterapeut ses som nagot positivt da klienter har olika behov. Utmaningarna
som kan ndamnas &r inverkan pa arbetsutforande, tidsbrist, att antalet aldre 6kar, samt 6kad
samre fysisk kondition for dldre i Esbo (Uppa 2011 s. 76-78).

Nieminen (2015) anser att utvecklingsarbetet gallande motionsradgivning och olycks-
fallsprevention i Riihimaki kommunomrade, staden Riihiméki och Loppi samt Hausjarvi
kommun, visade pa bra fungerande system. Utvecklingsarbetet som pagick under ett ar,
handlade om hemservicen, hemsjukvardens och mottagningspersonalens motionsradgiv-
ningskunskap och samarbete for dldre. Malet med Nieminens undersokning var att genom
att minska pa antalet fallolyckorna bland aldre, forbattra uppratthallandet av funktions-
formagan. (Nieminen 2015 s. 57) Via minskning av fallolyckor, undvek man att falla in

i en cirkel av olyckor och 6kning av behovet av tjanster inom sjuk- och halsovarden.
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Resultatet visade pa att dldre kan fortsatta att bo hemma. Planering av tiden, genom bok-
ning, visar pa att det underlattar motionsradgivningssessionens uppkomst. De &ldre vag-
leds till de mest akuta tjansterna och da uteblir motionsradgivningen. Att vacka motivat-
ionen i att rora pa sig ses av halsovardspersonal som en stor utmaning. Informationssprid-
ning bland personalen ar dven en stor bristande lank och blir &nnu svagare da personal-
forandringar ar vanliga. Fordel ses i att personalen vid hojd olycksfallsrisk kan végleda
vidare, &ven om information om ledd verksamhet for aldre ar svag och oklar i denna
undersokning. (Nieminen 2015 s. 57, 59-64)

| Salo gjorde en undersokning av Ville Rahko ar 2010, dar han forskade i hur den nuva-
rande motionsradgivningen fungerar, vilka forutsattningar som finns och vilka deras ar-
betsprinciper var, under aren 2008- 2010. Undersokningens kvalitativa del bestod av in-
tervju, och en temaintervju. De intervjuade var idrottsinstruktorer och ansvarig for hélso-
framjande inom bashalsovarden. Av intervjun formades en modell hur informationsflodet
kunde ske mellan idrottssidan och halsovarden. Undersokningen i Salo visade pa att de
som ger motionsradgivning bor fa utbildning i gemensamma arbetsmetoder och arbetssatt
inom motionsradgivning ( Rahko 2010 s. 60 ). Kommunikations- och informationsstrate-
gier ar utmaningar och men de ger ocksa stod till motionsradgivningen anser dven att i
denna metod ses dven mojligheten for att anvanda idrottsinstruktorerna och motionsrad-

givning som en fortsattning pa rehabiliteringsprocessen. (Rahko 2010 s. 60- 62)
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5 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med mastersarbete &r att utreda hur aldres funktionsférmaga framjas via motion av
olika yrkespersoner inom bade idrott- och halsovard. Meningen med arbetet &r att belysa
den nuvarande situationen pa kommunniva. Syftet ar ocksa att utreda de samarbetsfak-
torer vid motionsradgivningen som ér till stod for utveckling for att motionens andel skall

okas.

Studiens fragestallningar:

. Hur samarbetar de olika yrkesgrupperna vid motionsradgivning?

. Vilken form av motionsradgivning ges av personalen inom idrott- och halsovard?
. Hur och nar identifieras motionsradgivningsbehovet?

6 METOD

| detta arbete har kvalitativ ansats anvants som metod. Kvalitativ forskningsansats an-
vands da man vill ha fordjupad kunskap om ett specifikt fenomen (Jacobsen 2007).

6.1 Metod for insamling av data

Metoden for datainsamling var en halvstrukturerad intervju. For att svara mot syftet sam-
lades data som behandlade motionsradgivning och motion, samt samarbete kring mot-
ionsradgivning for aldre an 65aringar, samt identifiering av behov for motionsradgivning.
Enligt Dalen (2008) &r en intervju en forskningsmetod som ger erfarenhetsinformation
och tankar av informanterna. Fenomenet som studeras belyses ur givet &mnesomradet,
dess bakgrund och av de informanter som finns till forfogande pa detta specifika omrade
(Dahle 2008 s. 9-12).
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Intervjun ar uppgjord enligt tillforlitliga reabilitetskrav, samt validitet krav pa lamplig-
hetsresultat som innebadr att &ven slutsatsen bor kunna vara granskningsbar av andra. Fors-
karens forstaelse ar en del processen (Granskar & Hoglund-Nielsen 2008 s. 170). Inter-
vjumetoden innebér att fragorna ar identiska for alla som blir intervjuade. Fragorna &r
uppgjorda pa forvag, och ar organiserade i &mnesomraden. Fragorna &r 6ppna, medan
svaret inte dr forutbestdmt. Forskaren kan daremot beddma att det kan finns mer att be-
ratta, genom att lata den intervjuade utveckla sina idéer. (Denscombe 2010 s. 234-
235,Gillham 2008 s. 103)

I undersokningens design skall fragorna och fragestallningen anpassas till fragorna. |
detta mastersarbete har en intervjuguide (Bilaga 2) skrivits. Manualen ar till stod for att
omraden blir tackta (Holme & Solvang 1997 s. 10). Bearbetning av resultaten belyses
utifran samarbetsperspektivet (Bilaga 6), motionsradgivningsperspektiv (Bilaga 7) och
identifieringsperspektivet (Bilaga 8). Fenomenet ar i korrelation till olika bestandsdelar,
som &r i standig forandring, vilket forskaren forsoker belysa och na (Olsson & Sorensen
2011 s. 159). Intervjuguiden (Bilaga 2) innehaller &mnen som belyses och samma inter-
vjuguide anvands at alla svarspersoner. Fordelen med den kvalitativa intervjun &r att sva-
ren kan jamforas (Jacobsen 2020 s.19). Metoden anvénds da intervjuerna tolkas (Gran-
skar & Hoglund-Nielsen 2008 s. 159). Tekniska hjalpmedel, en bandspelare anvénds och
en provintervju genomfors for att testa teknik och vid behov formulera om fragorna
(Dahlen 2008 s. 36).

De éatta informanterna som slutligen deltog var personer i kommunen som jobbar med
aldre, och jobbar och halsovard samt idrott och motion. Informanterna har olika yrken
inom saval idrott och motion som hélsovarden, och for att kunna delta skall de alla jobba
med &ldre. Under undersokningens gang framkom det att information, kontakt och ge-
nomfdérande 6nskades att skulle ske pa finska. Ansvarig for aldre servicetjanster kontak-
tades med brev om ansokan on forskningslov (Bilaga 5) och pa rekommendation av hen,
kontaktades dven chefslakaren. Godkannande gavs av bada. Kontaktpersonen for aldre
tjanster kontaktades via mail (Bilaga 4) for att informera om undersdkningen och samt
vidarebefordrade godkannandet av bada cheferna. Kontaktpersonen for aldre gav rekom-
mendation om hur kontakta eventuella kommande informanter, och gav en namnlista pa
personer som kanske kunde stélla upp som informant. Informanterna kontaktades via mail
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med ett informationsbrev (Bilaga 4). Pa grund av forandring, nytt teamarbetssystem som
framkom under undersokningen, utokades antalet yrkesbenamningar fran ursprungliga
iden” med ca 4 -5 informanter, fortfarande med mal att na olika yrken som jobbar med
aldre. Slutligen blev antalet intervjuade atta som jobbar med de &ldre. Pa detta satt sker
informationsinsamlingen gallande motionsradgivning ur ett bredare perspektiv, da de job-
bar inom olika sektorer och omraden. Infobrevet innehaller basinformation om undersok-
ningen, lov till att gora undersékningen och lov att intervjua personalen. De som gett sitt
samtycke till intervju kontaktades (Bilaga 4) ytterligare personligt per telefon eller mail
for noggrannare bestdmmande av intervjuplats och tid. Vid intervjun undertecknas ”god-
k&nnande av deltagande” (Bilaga 5) som ger info om syftet med studien, samt att svaren
behandlas konfidentiellt. Intervjun bandades och texten littererades till sammanlagt 40
sidor. Intervjuerna gjordes mellan 9april och 20 april i métesutrymmen och arbetskontor
i Sibbo och Borga. Tiden for intervjun varierade mellan 22 minuter till 35 minuter. Bade

finska och svenska anvandes, alltid enligt informantens dnskemal.

Personens identitet samt alla svar ar konfidentiella. Intervjun bandas, men anonymiteten
bevaras genom att inte namnge informanten eller yrke. Man kan kanske k&nna igen infor-
manterna pa svaren, men skribenten behaller respekt for sjalvbestaimmanderdtt gallande
informanten och undviker eventuella uppkommande olégenheter. Dataskydd, sekretess
och tystnadsplikt beaktas under hela processen. (TENK 2009:5)

6.2 Metod for bearbetning av data

Bearbetning av resultaten belyses utifran samarbetsperspektivet (Bilaga 6), motionsrad-
givningsperspektiv (Bilaga 7) och identifieringsperspektivet (Bilaga 8). Fenomenet &r i
korrelation till olika bestandsdelar, som &r i standig forandring, vilket forskaren forsoker
belysa och na (Olsson & Sérensen 2011 s. 159).

Texten sammanfattas via kondensering enligt Granskar & Hoglund-Nielsen (2008 5.163)

utan att ta bort eller fordndra det ursprungliga i texten. Den transkriberade texten, 40 sidor

lastes pa nytt for att ytterligare hitta helheter. Vid abstrahering kodas text med att sam-
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manfatta teman ut texten. Meningsenheterna kondenserades till koder for att finna under-
kategorier i texten. Koden &r en rubrik for det gemensamma innehallet. En ytterligare
genomlasning gav underkategorier och kategorier, med mal att se skillnad och likhet.
(Granskar & Hoglund -Nielsen 2008 s. 159-162)

Sammanlagt transkriberades 38 sidor, meningsenheterna kondenserades och kodades till
underkategorier. Under processen lastes texten manga ganger igenom, hela tiden med-
veten om att texten skall lasas sa att informantens svar pa fragan samt svaret hor ihop med
sammanhanget. Det blev 83 underkategorierna 83 till antalet. Koden jamférdes med
andra koder for att atskilja upprepningar i sammanhanget och samtidigt hitta &ven nyan-
ser enligt (Granskar & Hoglund- Nielsen 2008 s.165). Exempel pa kategorier som sam-
manfordes var klintcentrering till yrkeskunskap. Granskér- Hoglund- Nilesen (2008 s.
162) talar om att vid s6kandet och skapande av temat har “kontext betydelse” . Prelimi-
nara kategorier for samarbete var 12 for efter sammanférande resultera till 7 kategorier
gallande samarbete och slutligen till 6. Motionsradgivning summerades till 13 for att slut-

ligen resultera i 11 kategorier och 7 géllande identifiering. Se bilaga 6,7 och 8.

7 ETISKA ASPEKTER

| arbetet foljs de etiska aspekterna enligt riktlinjerna som den etiska forskningsdelegat-
ionen foresprakar gallande examensarbete. Forskningstillstand anskaffades enligt god ve-
tenskaplig praxis (TENK forskningsetiska forskningsdelegation 2012 s. 18). Ansoknings-
bilaga med information om underdkningen skickades till de ansvariga (Bilaga 3). Skrift-
ligt godkénnande gavs av bade ansvariga cheflakare och chef for aldre tjanster. Informan-
terna kontaktades per brev innehallande information om anonymitet och information om
undersokningen (Bilaga 4). Informanten underskriver ratt till samtycke och ratten att av-
bryta intervjun i vilket skede som helst (Bilaga 5). Det bandade materialet finns inte till-

gangligt for nagon efter att materialet har renskrivits och bearbetats.

Utvardering av resultatet sker pa basis av informanternas svar pa fragorna. Intervjuerna

spelas in, innehallande aven alla pauser och andra ljud. Analysprocessen och bearbetning
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sker enligt Granskar & Hoglund- Nielsens (2008) kvalitativ innehallsanalysmetod via
meningskoncentrering och kategorisering, for att textmassan skall bli 6verskadlig. Me-
ningskoncentrering innebar att langa meningar kortas utan att tanken i meningen forsvin-
ner. Forskaren transkriberar det nya som presenterar det sagda. (Ganskér & Hoglund -
Nielsen 2008 s. 163)

En utmaning som finns nar man gor en kvalitativ innehallsanalys &r att bevara trovardig-
heten, vilket belyses via likheter och olikheter i texten. Ansatsen kan vara deduktiv da
analysen sker enligt en modell, eller induktiv som fokuserar pa hur manniskorna upplever
saker och ting. Utmaningen &r att bevara validiteten dvs. trovardigheten som framkommer
ur forskarens kunskap att bevara sin objektivitet och inte paverka med egna asikter och
anda se likheter och skillnader i text. (Granskar & Hoglund -Nielsen 2008 s. 159-162)

8 RESULTAT

| detta kapitel framkommer den littererade intervjutexten som utmynnade i tva teman:
motionsradgivning finns aldre finns, men &r splittrad och behover struktureras, samarbete
kring motionsradgivning ses positivt men behover vidare starkas. Det forsta temat, mot-

ionsradgivning bestod av 11 kategorier och det andra temat samarbete, av 6 kategorier.

8.1 Motionsradgivningen behover struktureras

Informanterna lyfte fram vikten av att stdda personerna till motion i vardagen. Det &r
viktigt att lata de aldre ta sig den tid de behdver for att kunna utféra motionsrérelserna
och vardagssysslorna. Det ar viktigt att som professionell ha talamodet att vanta pa att
den aldre gor sin aktivitet i egen takt, &ven om det tar lang tid. For de professionella var
det att via stodet, uppmuntra klienten till att motionera. Manga aldre vantar pa besoket
och kénslan av att nagon kom till dem, upplevdes som positiv. Klienterna ar oftaensamma
och informanterna var ofta de enda manniskorna klienten traffade pa en tid. (Kod 1).
’motionsradgivning na int nu pa de vise ger ju int pa de vise motionsradgivning...

men just pa de vise .. no man gor int sa myky for dom ... forsoker ge den tid ... ...
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de de alltid for finns ju ... alltid for lite tid ocksa...”’(3)

Vid hélsogranskning ansag informanterna det viktigt att beratta allmant for den &ldre var-
for det &r halsosamt att motionera, att prata om motionens betydelse for att orka med
vardagen. Ifall klienten tyckte om att promenera och t.ex. hade diabetes eller var tobaks-
rokande, kunde man prata om promenadens positiva hdlsosamma effekter. Vid hembesok
hos klienten kunde man beratta om motionspasens innehall och hur man skall anvanda
motionpasens motionsredskap. Motionspasen ar en donation av ett privat foretag at aldre,
och den innehaller motionsredskap sa som gummiband och hantel. Om temastunder ord-
nades, kan man prata om vad som ar halsosamt, varfor det ar halsosamt och hur gora det

halsosammare. (Kod 2).

’niinkd liikunta liikunt liikuntaneuvontaa en tee... siind mittakaavassa... kun esim

toi yks meidan fysioterpaeutti, toimintaterapeutti ja geronomi . mutta semmoisessa
kaikessa liikkumisesa kun katotaan kun ma kayn kotikaynneilla kotiin tai kun tahan
tulee henkildité terveydenhoitovastaanotolle joka on pari péivaa viikossa muutama
tunti kerralla ja sit kun tdnne tulee néitd omaishoitajia terveystarkstukseen niin

siind sit yhteydessa puhun aina liikunnasta. Se on osa sitd ihmisen terveuden sairaan-
hoitoa ja siihen liittyvéa ja se on ihan luonnollisesti siiné se ei korostu siiné se on
yhta suuressa osassa kuin esimerkiski ravitsemus” (1)

Milla tavalla annat liikuntaneuvontaa ?”” se on tdmmdéinen yleinen keskustelu koska

sehdn menee aina ihmisen mukaan etta ..... se tulee tassa yleisessa keskustelussa™(1)

Yrkeskunskap framgick via att ge motionsrad och leda motionsgrupp, eller kontrollera
enskild klients fysioterapi program. Kunskap fanns i att korrigera rorelse eller kontrollera
rorelse, att rorelsen sker pa en trygg niva. Yrkeskunskap ar att finna en losning pa utma-
ningar och att ge rad hur klienten sjalvmant lar sig att stiga upp fran sangen, for att kunna
fortfarande kunna bo hemma. Det framkom ocksa genom att prata om ohélsa dven om
manniskan ror pa sig. Yrkeskunskap &r att ge fokus pa motion dven om aktiviteten ar
liten, via att t.ex. tillsammans stiga upp och stracka pa sig. Till yrkeskunskap hor att skilja
toppidrott, fran hur man uppratthaller muskelkonditionen. Hur man skall motivera de har

kunderna, att ta tag i saken, borja mera motionera. Fysioterapi. (Kod 3)

“esimerkiski oli yksikin asiakas tota itse parjas mut se ei sannu jalkoja nostettua
sankyyn kunnolla eli tavlla m& meen sit sinne ettd milla konstilla se saa ne
parhaiten sankyyn “(2)
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Informanterna beréattade att de anser det vara viktigt att halla motiverade samtal ur ett
klientperspektiv. Man poéngterade att det ar viktigt att diskutera allmant och pa klienter-
nas egen niva och ur deras egna intressen. Motiverande samtal sker ofta om hur klienten
skall klara av att bo hemma. Malet ar via motiverande samtal med klienten, ocksa att fa
klienten motiverad till att uppratthalla muskelkonditionen. Informanten motiverar i sam-
talet klienten till att trana musklerna eller att forbattra funktionsformagan. Samtalen mel-
lan informant och klient ar i avgorande roll och anvands mycket eftersom den gemen-
samma tiden sa kort. (Kod 4).
ettd se mitd ma teen ei ole pelkéstadn tat jumpaa ja se liikunta vaan se on

monta kertaa etté siihen yhdistetaan monta kertaa  se juttelu” (2)

Personalen ger rad om hur man skall gymnastisera och gymnastiserande sker pa avdel-
ningen tillsammans, forran klienten forflyttas hem eller tillfalligt hem. Informanterna
ovar pa rorelserna och gymnastiserar tillsammans med klienten vid hembesoket, enligt
det ordinerade gymnastikprogrammet. Informanterna har tillsammans med klienterna fy-
siska aktiviteter eller annan aktivitet pa dags centralen. Gymnastikévningarna t.ex. balan-
sovningar eller stiga uppifran stol gors hemma med klienten, om informanten har tid ut-

Over de rutinméssiga skedena att gymnastisera. (Kod 5).
’mité kaikkea kuuluu tdhan liifkuntaaneuvontaan taalla ?” * ai mité taalla
tapahtuu ?” no meilla on fysioterapeutin pitdma jumppa 66h sit meill& on
vapaaehtoinen pitdméssa saannollistd tuolitanssia vahan eri ryhmille  vahan

eri juttuja ”’(4).

Om intresse finns fran klientens sida och personerna ar 6ver 65, samt har fysiskt kapacitet
att forflytta sig hemifran, erbjuder dagcentralen varje vardag olika grupper olika aktivite-
ter. Vissa grupper erbjuds ocksa fysiska aktiviteter och olika slag av. Det finns &ven en
konditionssal. Kommunen Sibbo erbjuder dven gymnastik grupper med varierande teman
och innehall. Medborgarinstitutet erbjuder ocksa motionsgrupper. (Kod 6).

’Sipoossahan on todella paljon siis TODELLA paljon kaikkea ....

mahdollisuuksia tallaseen tammdseen ryhmaliikuntaan (1)
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Informanterna redogor vid hembesoket for behovet av hjalpmedel. Hjalpmedel finns av
olika slag for att klara av vardagen. Hjalpmedlet kan vara till for att kunna forflytta sig

eller for att klar av det dagliga i hemmet. (Kod 7).
”” joo kotikaynnin yhteydessa RAI Screenerid on arviontimenetelmé missa
siis pohjalta kun lahtee kyselee kysymyksia niin aika hyvin kartoittaa sita fyysita

toimintakykyé ja apuvélineiden tarvetta ja halukkuutta fysioterpaialle “(6)

En gang i manaden i en timmes tid, under en formiddagstur och en kvallstur, finns det
mojlighet for vem som helst i Sibbo att fraga rad om motion vid informationskiosken.
Man kan fraga om allt kring motion och motionsutévande i Sibbo, och informationen &r
gratis. Det ar klienten som staller fragorna och rad ges pa basis av fraga. Fragorna har i
éverlag handlat om motionsstallen, motionsgrupper och annat 6vrigt, d&ven motionsrad

men ingen uppféljning av raden sker. (Kod 8)
Kunderna fragar narmast i kiosken fragor som t.ex.* finns det nagon motionsgrupp

som jag skulle kunna delta i?” (8)

Personalen avgor utgaende fran vad klienten beréttar, om motionsradgivning ses som ett
behov, eller om de skickar klienten till fysioterapeuten. Informanterna eller de som jobbar
med &ldre avgoér vem som tar hand om klienten. Efter att kontakt med Kklient &r knuten,
avgors vad for tjanster som erbjuds eller sa informeras det om klienten och klientens si-

tuation till sin arbetsgrupp via patientdatasystemet for aldre. (Kod 9).

“annatko liikuntaneuvontaa ?”” *” en varsianisesti, jos tulee vastaan  jos kotikaynnilla
kyse jostain  ettd tarvii liikkuntaneuvontaa niin ohjaajaan aina kyll& fysioterpaialle....

ja he ottavat koppia keissista”’(6)

Informanterna anser att anhdrigas deltagande i vardsituationen eller klientens ensamhet
ar viktig. Anhdrigas stdd 6nskas mera av. Informanterna upplever att det viktigaste vore
om de anhdriga skulle bestka sina egna oftare. Egenvadaren skulle dven kunna motivera
klientens anhdrig till att stiga upp och réra pa sig, a&ven om inverkan ar obetydlig. (kod
10).

”” ettd meil on omaishoitajat niin siel on kotona se omaishoitaja ja

omaise. ja ne ketkd asuu puolisonsa kanssa tai yksin niin tai omaiset

.. mutta tottakai haluis ett omaiset osallustuis et nekin veis uloS *’(2)

Informanterna dnskade mera tid for olika motionsaktiviteter och for att stoda funktions-

formagan. Behovet att stoda klientens funktionsformaga gallde bade ur bade psykisk,
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social och fysisk synvinkel. Att fysioterapeuten traffar klienten en gang i manaden en
liten stund, ar inte tillracklig for att klientens funktionsférmaga skall bevaras. Det finns
en stor mangd klienter som inte ror pa sig tillrackligt for sin egen halsa. Det finns ett klart
behov av mera resurser och utveckling, enligt informanterna, eftersom mangden personer

som behdver stod gallande sin funktionsformaga okar. (Kod11).

“ennen aivan toisella tavalla mukana téssa...  kokonaisvaltasessa, nyt puhutaan
kauniisti yksilollisesté hoitotydstd, ei se nyt ihan oo silee..  ja jos liikunta on eriytetty

sithen .. eiseriitda  kotihoidn asiakkaillle ettd joku ammattitaitonen fysioterapeutti kerran

kuukaudessa et sit on se jumppahetki, ei se riita””(1)

8.2 Samarbetet bristfalligt

Ett nytt team ses &ven som en utmaning, enligt informanterna, eftersom det behdvs kun-

skap om vad de andra gor. (Kod 1A).

““ettaku se ett kaikilla on ne vastuuasiakkaat et mutta eihdn me yksin
niin etté ei toi o sun, toi on sun ettd just se  ehka se sit on ma

et oot kokenu haasteena ettd ettd no se oma tietdmattémyys ja muiden
tietdmattdmyys fyssareiden hoitajien tietdméattomyys kun taa on niin

uusi tdd meidan tiimihomma ““(2)

Vid nyar har en planbeskrivning utkommit pa hur samarbetet kring motionsradgivning
skall ske. Ingen motionsremiss gallande motionsradgivning finns annu for att samarbetet
skulle I16pa smartfritt. Moten kring motionsradgivning och gemensamma motionsgrupper
har daremot funnits, men samarbetet behover utvecklas. Tanken i motionsradgivnings-
processen ar att klienten skall far ratt tjanst via remissen och samarbetet sker mellan olika
avdelningar och sektorer inom varden.”(Kod 2A).

’och nu jobbar vi pa med att fa patientdatasystemet ocksa med har
ett bra verktyg for oss vi har ju inte ndgon remiss i anvandning

for vi sku behdva de har patientdatasystemet ” (8)

Samarbete sker inom och i mindre grupper, i team, i hemvard, pa avdelning och inom
tjanster for aldre. Samarbete sker inom hemvardssidan pa kvallar och veckoslut. Idrotts-
sidan samarbete inte med &ldrevarden gallande motionsradgivning. Det finns grundléag-

gande processer kring samarbete mellan idrottssidan och social- och halsovardssidan,
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men mera samarbete 6nskas. Informanterna 6nskade dven mera samarbete med medbor-

garinstitutet, eller den egna yrkesgruppen och samarbete inom arbetsomradet. (Kod 3A).
-’Samarbete med &ldrevarden ?” int med &ldre varden sa att visku ha
motionsradgivning vi kan ha gemensamma méten jo
déar vi funderar lite p& motionsgrupper eller aldres veckor men na int

direkt motionsradgivning na na ” (8)

Via informanterna framkom det att olika sektorer jobbar enskilt. (Kod 4A) Att jobba néra
varandra, att kunna prata och kanna personen ifraga upplevs mycket bra. Att kunna kon-
takta, personligen eller per telefon en lakare eller sjukskoterska ses som positiv. Samar-
bete mellan hem och avdelning ses som ett stod for klientens funktionsférmaga. (Kod 6A)

“vi har ju fysioterapeuten har o sd har o att de blir ju sa nara varandra

att man kan gar och prata  alltsa de e ju enklare alltsa &n att man ska ringa

d& ja int vet hur en manniska ser ut som jag skall prat med “ (3)

Ur informanternas synvinkel ses mangprofessionalitet som en styrka. Informanterna
namnde olika team som jobbar tillsammans t.ex. hemférlovningsteamet. Teamet kan in-
nehalla ett antal olika personer som har olika yrken, men som jobbar i narheten av
varandra eller som jobbar tillsammans. Arbetsstéllet kan vara fysiskt en annan plats, men
att du hor till ett team, upplevdes bra.(Kod 5A)

9 DISKUSSION

Syftet med denna forskning var att utreda hur funktionsférmagan for dldre 6ver 65 ar
framjas via motion i Sibbo. Meningen var ocksa att belysa den nuvarande situationen, hur
samarbetet kring motionsradgivning for dldre kan framijas till stod for att motionens andel
skall 6kas av olika yrkespersoner som har kunskap om hur 6ka motionens andel inom

bade idrott- och halsovard.

Olika informanter hade avvikande uppfattning om vad motionsradgivning innebar och

vad som raknas till ordet motion. Att samarbeta till stod for aldres fysiska funktionsfor-

maga ses som nagot positivt. Ett gemensamt mal &r att den aldre skall fa bo hemma. Det

positiva i resultatet var att &ven om en enhetlig syn pa motionsradgivning fattades, sa
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framkom det flera bra element som ér till stod for funktionsformagan sasom motiverande
samtal, gymnastiserande och hélsopromotion (Bilaga 7). Innehallet i motionsradgiv-
ningen kan aven besta av gruppradgivning, naringsrad, test av nya grenar, konditionstest
och material som delas ut (Kivimaki & Tuunanen 2014 s. 23). Nu jobbar manga olika
professionella for aldre i sma team, men det behover utvecklas ett systematisk 6verskri-
dande samarbete dven mellan olika sektorer. En processbeskrivning om hur motionsrad-
givningsprocessen i Sibbo har utarbetades ar 2017, dar samarbetsinformationsfléde och
ansvarsfordelningen tillsammans med ett fungerande patientdatasystem lytes fram som
viktiga delar for ett lyckat system (Forsell 2017 s. 38-39).

Enligt Kivimaki & Tuunanen (2014 s.18) om motionsradgivning sker i kommunen, sa
erbjuds det at alla kommuninvanare, och erbjuds det for en specifik grupp av manniskor,
sker det for dldre eller personer i arbetslivet. Motionsradgivning ges mest av idrottssidan
och av social- och hélsovarden, men organisator ar daremot ofta idrotts- och fritidssidan,
enligt Kivimaki & Tuunanen (2014 s.19). Motionsradgivning skots dven av den privata
sidan och olika foreningar samt forbund och vélfardstjanster. Styrkan ses i att samarbetet
kring motionsradgivning sker fran manga instanser. Utmaningar for att samarbete kring
att motionsradgivning skall var majligt, ar att olika sektorer och andra verksamhetmeto-

der inte alltid &r bekanta med varandra. (Kiviméki & Tuunanen 2014 s. 34)

Enligt Kivimaki et al. (2016 s.13) definieras motionsradgivning som individuellt halso-
framjande aktivitet, och ar speciellt riktat till dem som ror pa sig for lite for sin egen halsa.
Motionsradgivning ar en process innehallande delmal for att na mal, och den innehaller
traffar med professionella inom omradet. Malet &r att motiveras till aktivitet, till motion
sa att den egna halsan och vélbefinnande stods. (Kivimaki et al. 2016 s. 13) For att kom-
muninvanaren skall fa motionsradgivning eller annan tjanst inom motion bor éverskrid-

ningar mellan olika sektorer fungera (Kivimaki et al. 2016 s. 40).

Enligt Puurunen (2017 s. 14) bestar motionsradgivning mestadels av personlig radgiv-

ning, innehallande gemensamma tréaffar. Traffarnas antal med klient och professionell

varierar, samt hur lang tid som reserveras och i vilken kommun det sker. Mangprofess-

ionellt samarbete och sektordverskridningar samt yrkeskunskap ger resultat for tryggad

hélsa. Motionsradgivningen ar en del av en kedja som innehaller mal och uppf6ljning,
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utgaende fran individ (Puurunen 2017 s.14, Kivimaki & Tuunanen 2014 s. 13, Kivimaki
et al. 2014). Vid erbjudande av tjanster till stod for fysisk funktionsformaga i fraga om

motion bor skillnaden i mén och kvinnor tas i beaktande (Breland 2018 s.9).

Ur resultaten framkom det &ven att Sibbo kommuns aldrepolitiska program foljs, med
mal att stoda aldre sa att de klarar sig att bo sjalvstandigt. Utmaningen i Sibbo ér att antalet
over 65 beraknas 6ka dubbelt s mycket jamfortantalet 75-aringar (Sibbo kommuns ldre-
politiska program 2013-2016 s. 9-12). Enligt vélfardsberattelsen i Sibbo ar 2013 sker hél-
soframjande aktivitet pa en niva av 47 poang enligt TEA-visaren (figur 1) medan hela
landet ligger pa en niva av 73 poang av maximi 100 poang (Sibbo valfardsberattelse
2013).

Enligt (Hakkinen 2017 s. 34-35 ) framgick att tjanster finns for dldre och deras egenvar-
dare med lagtroskelideologi, men utveckling behovs. Egenvardare behdver hjalp med
funktionsférmagan, for att man skall orka klara av vardagen. Det anses viktigt att forsta
kontakten till personer inom tjanster for &ldre eller andra yrkesménniskor som jobbar
inom aldreomsorgen, ska vara enkel att nas via olika kontaktkanaler. En koordinator for
aldre tjanster koordiner enligt en plan for klienten - och egenvardaren, fran ett mangpro-
fessionellt team. (Hakkinen 2017 s.37-38)

Om motionsradgivning forekommit har fysioterapin dven ansvarat for det i Sibbo, enligt
informanterna. Rad till stod for halsan sker bl.a. via motiverande samtal och fysioterapi i
rehabiliterande syfte. Stod av hjalpmedel, eller andra tjénster for &ldre ges av ett nybildat

team. Teamet bestar av halsovardare, fysioterapeut, geronom samt servicekoordinator.

Enligt Koponen et al. (2017) har den fysiska funktionsnivan forsvagats i takt med 6kande
alder mer for kvinnor an man. Viktigt ar att dven i fortsattningen stoda och motivera till
fysisk funktionsformaga via balans och muskeltraning samt vardagsmotion. (Koponen et
al. 2017 s.112)

Vasakari & Kolu (2018 s. 22) uppskattar att for lite av fysisk aktivitet via motion och
mycket av stillasittande for aldre, 6kar héalsovardskostnader med en uppskattning pa ca

150 miljoner/ ar. Okningen av halsovardskostnaderna belastar enligt Vasakari & Koru
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(2018 s. 21) speciellt hemsjukvarden och anstaltsvarden, da &ldre inte idkar tillracklig
fysisk aktivitet enligt motionsrekommendationerna for dldre. En aktiv dldre som idkar
motion medfor mindre halsovardskostnader, jamfort med en passiv stillasittande yngre
aldre. Enligt (Vasakari & Kolu 2018 s. 21) ” kan &ven en storre minskning av kostna-
derna uppnas fran motionen, genom forebyggande av den fysiska funktionsférmagan,
via att uppskjuta det eventuella behovet av vard eller minska vardens tyngd till lattare

eller billigare vard for de sista livsaren. ”

I UKK:s undersokning enligt Karinranta (2013) gallande aldres motion framgick det att
sarskilt aldres funktionsférmaga blir béattre av intensiv ledd traning innehallande balans-
ovning, muskeltraning och rorlighetstraning. Aven mindre fallolyckor och behov av hal-
sovardspersonal var farre hos personerna som deltagit i traningen, aven fem ar senare.
(Karinranta 2013 s. 189).

Intervju som insamlingsmetod var relevant for denna undersokning. De olika informan-
terna fick via intervjun mojligheten att berédtta med egna ord hur de jobbar med motion
eller fysisk funktionsformaga for aldre, motionsradgivningen och hur de upplever samar-
bete kring motionsradgivning. Induktiv ansats innebar analys av text, dar informanternas
upplevelse av sin situation i sin miljo aterspeglas (Granskar & Hoglund- Nielsen 2008
5.160).

Antalet informanter blev fler an ursprungsplanen, da nya arbetsgrupper, och indelningar
géllande aldre i Sibbo hade formats under tiden efter att undersokningen hade startat.
Informanterna har olika yrkesbendmningar med olika ansvar inom aldreomsorgen och
professionella som jobbar med aldre, men inom olika omraden. Antalet blev atta infor-
manter, och det bedomdes som till tillrackligt manga for att fa tillforlitlig fakta. En inter-
vjuguide anvandes for att ticka amnesomradena och for att fragorna skulle vara identiska.
Fragorna ar oppna vilket ger mojlighet att utvidga tanken (Denscombe 210 s. 234-235).
Intervjun skedde enligt dverenskommen plats och tid, med tanke pa att fa prata utan att
bli stord. Tillracklig tid reserverades och utrymmet valdes sa att informanten kande sig
bekvam. Enligt (Jacobssen 2008 s. 97) ar avgorande for att intervju lyckas. Trots att an-
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talet blev fler &n véntat, kan resultatet inte generaliseras, utan lyfter fram dessa informan-
ters erfarenhet och asikt. Och andra sidan representerade informanterna manga yrken, och

pa sa satt gavs en bredare bild av verksamheten.

Kvalitativ innehallsanalys kraver en forstaelse av forskaren for att kunna forhalla sig pa
tillrackligt avstand. Beskadning av vad informanten séger tolkas av forskaren och anda
bor forskaren samtidigt vara objektiv. Resultatets trovardighet ar enligt Granskér &
Hoglund- Nielsen (2008 s. 169-170) att ge en noggrann beskrivning och ldmna utvarde-
ring at lasaren. For att ge utrymme at informanternas asikter lamnades utrymme, paus,
nickanden, och visade av intresse. Aven "vill du &nnu sidga nagot?” anvindes. Forskning-
ens mal &r att uppfatta olika fakta eller tolkningar. (Granskar & Hoglund- Nielsen 2008
s. 169) Skribenten har under analysprocessen stravat efter att halla sig objektiv till materi-

alet, och har foljt teorierna om innehallsanalys.

Som fortsatt forskning foreslas kring en uppféljning av vad som utarbetats for motions-
radgivningen for aldre personer 6ver 65 ar och hur den fungerar i Sibbo for de aldre.
Fortsatt utveckling géllande aldres systematiska motionsradgivningssamarbete mellan
olika sektorer och aktorer behovs.
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BILAGOR

Bilaga 1
Datum Databas Sokord Traffar Inklusion /
antagna Exklusion
Kriterier
30.06.16 | EBShcoho Physical 3 Full text
counseling
07.07.16 | Thesus Liikuntaneuvonta, |52/5 YAMK,HYH
ikdihmiset, mot- 5ar
ionsradgivning
10.08.16 [JYX Liikuntaneuvonta | 5/3
Jyvéskyld univer-
sitet
1.8.2016 | Thesus Liikuntaneuvonta | 10/1 HYH YAMK
palvelu
10.07.16 | Thesus Motionsradgiving- | 18/1 HYH
ning 5ar




Bilaga 2 Intervjuguide

Bakgrundsfragor:
° Yrke, arbetsuppgifter, ansvarsuppgifter
° Hur lange har du jobbat med motionsradgivning

Studiens forskningsfragor:
° Vilken form av motionsradgivning ges at 65+ av personalen bade inom idrott-

och halsovard? / Hurudan motionsradgivning ger du?

° Hur och nér identifieras motionsradgivnings behovet?
) Hur samarbetar de olika yrkesgrupperna vid motionsradgivning?
° utmaningar i samarbetet for motionsradgivning at aldre nu? / om det inte gors

samarbete sa varfor?

° fordelar med samarbete

° onskemal gallande samarbete

° vad avgor for att samarbete sker

° sker samarbete med andra, i safall vem

° Hur sker kontakten for motionsradgivning
° Nar sker motionsradgivning

sammanfattar informantens svar

Fragor, Vill du tillagga nagot



Bilaga 3 ANSOKAN OM FORSKNINGSLOV

Motionsradgivning at dldre i Sibbo kommun
helena.rasanen@sipoo.fi
Bésta Service chef

Vikten av att dldre personer kan uppratthalla sin funktionsférmaga har visat sig i flera
studier. Detta 6kar ocksa behovet av motionsradgivning. For att fa basta effekt rekom-
menderas samarbete kring motionsradgivningen. Syfte med studien ar att utreda
huruvida aldres funktionsférmaga framjas via motion av olika multiprofessionella ar-
betsgrupper inom bade idrott- och halsovard. Syftet ar ocksa att utreda de samarbets-
faktorer vid motionsradgivningen som ér till stod for utveckling. Detta for att motionens
andel skulle kunna 6kas och for att belysa vardefulla erfarenheter kring motionsradgiv-
ning. Ansoker harmed om lov att fa kontakta eventuella informanter/intervjudeltagare

inom hélso- och idrottssektorn i Sibbo for intervju.

Jag heter Pia Sundbéck och studerar for hogre hogskolexamen i rehabilitering vid yr-
keshogskolan Yrkeshdgskolan Arcada. Onskar f& intervjua personer som jobbar med
aldre och motionsradgivning for aldre (65+) Intervjun kommer att ske individuellt och
informanterna deltar anonymt. Resultatet av studien kommer att publiceras, men i re-
sultaten finns ingen igenkanningsfaktor. Med arbetet hoppas jag okar forstaelsen om
vad som sker vid motionsradgivning och hur den kunde forverkligas mangprofession-
ellt. Resultaten kan anvandas till stod for motionsradgivning och for att uppratthalla

och Oka aldres (65+) funktionsformaga.

Ikéihmisten toimintakyvynyllapidon tarkeys on todettu monessa tutkimuksessa. Tama
vaati myos liikuntaneuvonta osaamista. Paras tulos saadaan tekemalla yhteistyota li-
ikuntaneuvonnassa. Tavoitteena on on tutkia miten ikdihmisten toimintakykyd tuetaan
liikunnan avulla erilaisissa ammattiryhmissa seka terveys- ettd liikunta alalla. Tavoite
on myos tutkia yhteistyotoimintaa joka tukee kehitystd. Tavoitteena on liikunnan liséa-

mistd ja valaistaa arvokkaita kokemuksia liikuntaneuvonnasta. Anon taten lupaa ottaa



yhteyttad informaattikko/haastatttelu ehdokkaille tervyeys ja liikunta- alalla Sipoossa,

haastattelua varten.

Olen Pia Sundbéck ja opiskelen kuntoutuksen ylemman ammattikorkeakoulututkintoa
varten ammattikorkeakoulu Arcadassa. Toivon saada haastatella tyontekijoita jotka
tyoskentelevat ikaihmisten kanssa ja antavat liikuntaneuvontaa +65 vuo-
tiaille.Haastattelu on henkil6kohtainen ja tapahtuu niemettémasti. Tutkimuksen tulos
julkaistaan, mutta se ei sisélla tunnistettavia tekijoita. Tuloksen avulla toivon tukea li-
ikunnanohjaukseen ja miten tuloksia voitaisiin lisddvan ymmarrysté liikuntaohjauks-
esta ja miten se voitasiiin toteuttaa moniammaatillisesti. Tuloksiayll&pitd4d voidan

hyodyntéé litkuntaohjauksessa seké yllapitad ikdihmisten toimintakykya.

Med vanlig halsning
Pia Sundbéck, HYH rehabilitering/ Arcada e-post: pia.sundback@gmail.com
tel. 0400 180371

Handledare for masterhandledare Ira Jeglinksy- Kankainen. verlarare. Yrkesshogsko-
lan Arcada, tel. 04 05 11 4686 e-post: ira.jeglinsky-kanskainen@arcada.fi



mailto:ira.jeglinsky-kanskainen@arcada.fi

Bilaga 4 BREV TILL INFORMANTERNA

Basta medarbetare for aldre/ inom Sibbo Kommun

Du far detta brev, for att du jobbar med motionsradgivning inom aldreomsorgen. Jag
hoppas att du kan dela med dig av din vérdefulla kunskap om hurudan motionsradgiv-
ning ges at aldre 65+ i Sibbo. Detta skulle ske genom en individuell intervju. Syftet
med intervjun &r att utreda hur motionsradgivning ges, vilka som &r involverade och

hur radgivningen gar till.

Om du &r villig att delta i intervjun, kontaktas du for plats och exakt tidpunkt for inter-
vjun. Intervjun tar ca en timme, och planeras utféras mars-april 2018. Att delta &r fri-
villigt, och du kan nar som helst under undersokningens gang avbryta din medverkan.
Intervjun bandas in, varefter bandningen renskrivs och analyseras. Materialet behandlas
anonymt sa att ingen informant kan kannas igen i resultatredovisningen. Material som
berdr intervjuerna forstors da masterarbetet har publicerats (det publiceras i yrkeshog-

skolornas databas for slutarbeten, Theseus).

Med vanlig halsning,

Pia Sundbéck, Rehabilitering HYH /Arcada — pia.sunddback@gmail.com,
tel. 0400180371

Handledare for masterarbetet:

Ira Jeglinsky- Kankainen

Overlarare, tel. 040 511 4686, epost: ira.jeglinsky@arcada.fi



mailto:ira.jeglinsky@arcada.fi

Bilaga 5 SUOSTUMUS OSALLISTUMISESTA/

GODKANNANDE AV DELTAGANDE

Godkanner mitt deltagande i intervjuforskningen “ motionsradgivning at aldre” master-

arbete HYH rehabilitering i Sibbo Kommun.

Jag har blivit informerad om undersokningens mal och karaktar. Jag &r medveten om
att intervjun bandas och transkriberas for analys. Materialet som samlas under under-

sokningen gang forintas genast da examensarbetet publiceras.

Hyvaksyn osallistumisen haastattelututkimukseen “motionsradgivning at aldre” mas-
terarbete HYH rehabililitering i Sibbo Kommun.

Minulle on informoitu tutkimuken tarkoituksesta ja luonteesta. Olen tietoinen siita etta
haastattelu nauhoitetaan ja kirjataan analysointia varten. Materiaali joka kertyy tutki-

muksen aikana havitetdan heti kun tutkimus on valmistunut.

Osallistun taysin vapaaehtoisesti. VVoin keskeyttd4 osanottoni koska vaan.

Nimi Namn

Allekirjoitus Underskrift

Paivamaara / 2018



Bilaga 6

Samarbete

Underkategorier

Kategorier

Utveckl-
ings
begréns
ningar
vid
samarbete

- nytt service team fran januari

- okunnighet om eget, andras - okunnighet,
om teamforvéntningar

- nytt ,behdvs kunskap om vad de andra gor

nytt team

- oklar servicekedja

- jobbar pa att fa patientdata

- ingen remiss

- tanken &r att kunde far ratt tjanst
- jobbar pa att fa patientdatasystem
- méten kring motionsradgivning

behov av
patientdatasystem

- Onskan om mer samarbete med idrotts si-
dan, medborgarinstitutet

- enda kanlen,

- plan pa samarbete

- en annan fysioterpaeut, men inte sammar-
bete

- inte samarbete med aldre varden

- arbetskompisar, jobbar ensam

enma niiden projektenhinsa liity mitenkaan

snavt samarbete

- skilda sektorer social och halsovard,
idrotts sida

skilda sektorer

Utmaningar / Styrkor

Styrkor

- fyra olika yrkesméanniskor i teamet

- mangprofessionell kunskap finns

- samarbete mellan hem och avdelning
- hemférlovningsteamet

- gemensamt patient register

mangproffesionellt

- néra varandra -prata

- kan kontakta lékare eller sjukskétare

- jobbar kvéllar, veckoslut éver granserna
- samarbete mellan hem och avdelning

Kontakt kanaler
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Motionsradgivning

Underkategorier

Kategorier

Méjligheter

-int gora for dem, att ge tid till att motionera

-uppratthalla fysikaktivitet med stod

-uppmuntra

-ge kansla att nagon kommer

-annustetaan siihen ettd ihmnen tekee mahdollisimman paljon ite.

empowerment

-puhutaan kévelemisen vaikutuksista

-miksi se on terveellista

-puhutaan liikunnan merkitykssesta

-yleisella tasollla puhuttu tupakonnin ja diabeteksen yhteydessa ka-
velemisen hyoty

-vid halsogranskning prata om motion

-ettd nostettu tAmmoinen fyysinen liikunnanniinkun tahan aikaan,
talldisksi teemaksi

“-ollana viety kotikdynnin yhteydessa liikuntapussi

halsopromotion

-ge motionsradgivning och leda motion

-tuntuu pienmuotoiselta liikuntaa, joka antaa huomion liikunnalle
-prata ohélsa, om manniskan ror pa sig

-var kunskap &r att aktivera de som har funktionsférmaga
-yrkeskunskap hor att skilja toppidrott, fran hur uppratthalla muskel-
konditionen.

- Hur man skall motivera de har kunderna, ta tag i sakenM

- boérja mera motionera.

-fysioterapeuten

-tarkastaa liikkeita

yrkeskunskap

-motiverande samtal om funktionsformaga
-just sitd arjen liikuntaneuvontaa
prata sarskilt om muskelkonditionen eller hur forbattra muskelkondit-

motiverande

ionen samtal
-prata om rérelserna
- sit siind yhteydessa puhun aina liikunnasa
-jumppa tillsamman
-radgivning och jumpande tillsammans .

. 1D . o . jumppa
-radgivning och jumpande pa avdelning .

tillsammans

-forsoker med olika 6vningar
-forsoker fa dom aktiverande

-nu mera fysiska aktiviteter
-konditionssal, spel
-stolgympa, olika jumpor

- balans6vning

fysiska aktivitets
mdjligheter erbjuds

-allmén diskussion enligt manniska

-hén valitsee mité haluaa

- ei yhtend sabluunana ei voi susitella

miten han pystyy liikumaan siind viimeisind kuukausina

kliencentrering




-apuvélineet auttaa liikkumisliikkumis likunta

hjalpmedel

-engéangsrad en gang i manaden
-vi har inte kunder i den bemérkelsen

kiosk

Maojligheter / Begransningar

Begréns-
ningar

-leder, ger motionsradgivning vid behov

-ger inte motionsradgivning som de andra

-antaa liiunta neuvontaa tarpeen tullen

-katottamassa mité e henkil6 tarvii

ohjataan fysioterapialle

ma4 ite arvoin sen

pystytdédn aina katto kenelle oikealla henkil6lle asiaks sitte laitetaan

personal avgor

-nekin kannustais ulos ja nousemaan egenvardare/
-omaiset kyll pitdisi osallistua anhdriga
-om motionen skiljs ifrdn- racker den inte

-ettd annettasi mahdollisuus liikuntaan ja toimintakykyyn reSUTS

-ska komma igang enhar motionsradgivningen
engang i manaden racker inte
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Identifiering av behovet for motionsradgivning

Underkategori

Kategori

Mojligheter

-teamet identifiera alla i teamet
-identifierar funktionsnivén for att
bo hemma

-hembestk skillnad i funktions-
formaga

-funktions niva och test

hembesok / test

-fr&n hemvard

-via natet

-frdn teamet

-foto at lakare

-sericetjanster

-funktions niva sjunker, vad be-
hovs?

-klart behov som social och hélso-
varden stoter pa

kontakt knuten

-etta toisille se kuuluu semmoisena
elamén tarkeana asiana , kun sitten
toisille se ei voi kuuluua
-hjalpmedel 6nskemal till fysioter-
api

individualitet

-identifierat via masterarbete
-motionsradgivnings modell

-vi kommer i kontakt med de som
&r redan fysiskt aktiva

motionsradgivnings modell

Identifie

ring

Begréansningar

-tyokuva kotihoito samaa ympyréa

resurs

-upprepa samma saker, -fysioter-
pai vid behov
-manga olika sjukdomar ,méanga
problem tangera problem
monivaivasia

lakaren berattar och skickar hem

sjukdom fore friskvard

-for de &r ju ensamma helat tiden,
storsta delen, s3 om dom Klarar sig

ensam
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