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Abstract

Background: Covid-19 posed changes for the entire population, not at least
for the older adults who belonged to one of the risk groups. Many older
people were forced to live in social isolation and could no longer do
activities they had previously devoted their days to. They were advised to
avoid places where people gather such as gyms. The older adults became
limited in their everyday lives and therefor the purpose of this study is to
investigate how the older adults physical activity habits were affected by the
pandemic.

Methods: This is a quantitative survey. The participants age were 65 years
or older. International Physical Activity Questionarie (IPAQ) short form was
used to find out what the older adults physical activity habits look like today
and the questionnaire was also modified to find out how the older adults
activity habits looked like three years ago. Some questions were also created
to find out how the older adults adapted their physical activity during the
pandemic. The questionaries were collected through gyms and senior
associations and were in paper form. The answers were compiled and
analyzed in Statistical Package for the Social Sciences (SPSS).

Results: It showed that the older adults physical activity habits was not
changed during the pandemic. There was not any significant difference
between the physical activity levels before and after the pandemic.
Conclusion: There does not seem to be any major difference in the physical

activity habits of the older adults before and after the pandemic.
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Abstrakt

Bakgrund: Covid-19 innebar forandringar for hela befolkningen, inte minst
for de aldre som tillhdrde en utav riskgrupperna. Manga aldre tvingades leva
socialt isolerade och kunde inte l&ngre gora aktiviteter de tidigare &gnat sina
dagar at. De raddes att undvika platser dar manniskor samlas sasom gym. De
aldre blev begrénsade i sin vardag och darfor ar syftet med denna studie att

undersoka hur de aldres fysiska aktivitetsvanor paverkades av pandemin.

Metod: Detta ar en kvantitativ undersokning. Deltagarnas alder var 65 ar
eller aldre. International Physical Activity Questionary (IPAQ) korta
versionen, anvéandes for att ta reda pa hur de éldres fysiska aktivitetsvanor ser
ut idag och frageformularet modifierades ocksa for att ta reda pa hur de
aldres aktivitetsvanor sag ut for tre ar sedan. Nagra fragor skapades ocksa for
att ta reda pa hur de aldre anpassade sin fysiska aktivitet under pandemin.
Frageformularen var i pappersform och samlades in via gym och
seniorforeningar. Svaren sammanstalldes och analyserades i Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS).

Resultat: Det visade sig att de aldres fysiska aktivitetsvanor inte &ndrades
under pandemin. Det fanns ingen signifikant skillnad mellan de fysiska

aktivitetsnivaerna fore och efter pandemin.

Konklusion: Det &r ingen skillnad i de &ldres fysiska aktivitetsvanor fore
och efter pandemin.

Nyckelord

Fysisk aktivitet, Covid-19, aldre
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1 Inledning

Den 31 januari 2020 bekraftas det forsta fallet av covid-19 i Sverige
(Folkhalsomyndigheten 2021). Pandemin drabbade Sverige och under
ungefar tva ar levde den svenska befolkningen med restriktionerna fran
folkh&lsomyndigheten for att minska spridningen av viruset covid- 19. De
aldre var en av de grupper som riskerade att bli svart sjuka om de smittades
av viruset, vilket tvingade stora delar av den aldre befolkningen att isolera
sig. Detta innebar att manga aldre fick férandra sina levnadsvanor och sin
vardag. Enligt folkhalsomyndigheten kan de aldre riskera att fa en férsamrad
fysisk och psykisk halsa till foljd av rekommendationerna som séger att de
aldre ska begransa sina sociala kontakter samt undvika platser dar det finns
mycket folk (Folkhalsomyndigheten 2020).

Enligt FYSS rekommendationer ska aldre (65 ar och aldre) agna sig at aerob
fysisk aktivitet 150 minuter i veckan samt muskelstarkande fysisk aktivitet
tva ganger i veckan och balans (FYSS, 2016). I en rapport av FYSS visade
det sig dock att de aldre inte nar upp till rekommendationen gallande fysisk
aktivitet i samma grad som de yngre aldersgrupperna. Dessutom framgar det
i rapporten att de aldre har en stillasittande livsstil och tillbringar i

genomsnitt Over 8 timmar stillasittande (FYSS 2021).

Eftersom de aldres levnadsvanor blev tvungna att forandras under pandemin
ar syftet med den hér studien att underséka huruvida de aldres fysiska
aktivitetsvanor paverkades av pandemin samt hur eller om de anpassade den
fysiska aktiviteten under pandemin. Metoden for det har arbetet &r

enkatstudie, enkaterna har samlats in pa gym och via seniorféreningar.
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2 Bakgrund

2.1 Coronaviruset

Covid-19 dr en luftvdgsinfektion som orsakar en rad olika symtom. Enligt
folkhélsomyndigheten &r de vanligast forekommande symtomen féljande:
Hosta, feber, svarigheter att andas, huvudvark, halsont, snuva, tappt nasa,
illamaende, forandringar i smak och luktsinne, muskel- och ledvark samt
diarré. Det kan skilja mycket i hur hart covid-19 drabbar en person. Vissa far
lindriga symtom och kan tillfriskna pa egen hand i hemmet medan
sjukdomen for vissa slar betydligt hardare med kraftiga lunginflammationer
och svarigheter att andas dar vard pa sjukhus kréavs (Folkhalsomyndigheten
2021). Risken att avlida vid smitta av covid-19 uppskattas vara 0,5-1% och
risken 6kar ju éldre en person ar. En studie av folkhdlsomyndigheten 2020
visade att dodligheten i genomsnitt var 0,6% till f6ljd av coronaviruset. For
de aldre (70 ar och &ldre) var dodligheten 4,3% och 0,1% for personer som

var yngre an 70 ar (Folkhalsomyndigheten 2021).

2.2 Restriktioner for aldre 1 Sverige

Den 31 januari 2020 bekraftas det forsta fallet av covid-19 i Sverige
(Folkhalsomyndigheten 2021) och de forsta raden som gavs var att personer
som reser hem till Sverige fran Kina ska vara uppmarksamma pa symtom
och kontakta sjukvard ifall symptom uppstod. Redan i mars 2020 gavs de
forsta raden om att aldre bor halla sig hemma och undvika att handla i
butiker, aka kollektivtrafik eller vara pa platser dar flera vistas samtidigt. |
april beslutade regeringen om besoksforbud pa aldreboenden. | oktober
samma ar havdes rekommendationerna géllande att gruppen 70 ar och éldre
skulle undvika kontakt med andra. Rekommendationen togs sedan for att

manga i denna grupp fatt en forsamrad psykisk halsa. I slutet av december
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vaccinerades de forsta personerna i Sverige och folkhalsomyndigheten gick
ut med rekommendationen att alla personer som ar 70 ar eller aldre bor

vaccinera sig (Folkhalsomyndigheten 2021).

2.3 Halsa hos aldre

Virldshélsoorganisationen (WHO) definierar hélsa pa foljande satt: “Halsa ar
ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande och
inte endast franvaro av sjukdom eller handikapp” (Folkhidlsomyndigheten
2019). Faktorer som social gemenskap (Golden, J., Conroy, R. and Lawlor,
B. 2009), stottning av omgivningen, fysisk aktivitet (Vagetti, G. C., Barbosa
Filho, V. C., Moreira, N. B., Oliveira, V. d., Mazzardo, O., & Campos, W. d.
2014) och goda matvanor (Chiu C-J, Hu J-C, Lo Y-H and Chang E-Y, 2020),
nagot som gor vardagen meningsfull (Steptoe, A., Deaton, A., & Stone, A.
A. 2015) och paverkar aldres halsa och livskvalitet positivt. Faktorer som
bland annat fysisk inaktivitet (Kruk J. 2014), dalig ekonomi (Braveman, P.,
& Gottlieb, L. 2014) och social isolering har i stéllet dalig inverkan pa bade
den fysiska och psykiska halsan hos personer i alla aldersgrupper.

2.4 Rekommendationer for fysisk aktivitet for aldre

FYSS rekommendationer géllande fysisk aktivitet for dldre (+65 ar) ar minst
150 minuter aerob fysisk aktivitet per vecka med mattlig intensitet. Enligt
FYSS bor de 150 minuterna spridas ut dver fler dagar i veckan dér varje pass
ar minst 10 minuter langt. Dosen fysisk aktivitet kan ocksa pa ett forenklat
sétt Overséttas till steg dar de aldre rekommenderas att ta minst 7000 steg per

dag.
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De aldre rekommenderas ocksa att utfora muskelstarkande aktivitet minst tva
ganger i veckan dar stora delar av kroppens muskler aktiveras. Det ar dven
viktigt att de &ldre tréanar balans for att minska fallrisk (FYSS,2016).

Rekommendationer finns ocksa om att undvika langvarigt stillasittande. For
personer med en stillasittande livsstil rekommenderas att ta korta avbrott fran
stillasittandet och utféra ndgon form av aktivitet for musklerna under nagra

minuter med jamna mellanrum under dagen (FYSS, 2016).

2.5 Hur rekommendationerna kring fysisk aktivitet uppnas hos de
aldre

Enligt en rapport av FYSS (2021) har den aldre befolkningen svarare att nd
rekommendationen om 150 minuters fysisk aktivitet jamfoért med de yngre
grupperna. Detta har méatts genom bade aktivitetsmatare som stegréknare

samt genom sjélvrapportering.

Enligt rapporten spenderar de aldre mycket tid stillasittande. Genom studier
har det framkommit att de flesta i den aldre befolkningen tillbringar ¢ver 8
timmar stillasittande per dag (FYSS 2021). Mycket stillasittande kan 6ka
risken for dodlighet, personer som tillbringar mindre &n 8 timmar
stillasittande och &r fysiska aktiva minskar risken for dodlighet jamfort med
de som sitter stilla mer &n 8 timmar om dagen (de Rezende, L. F., Rey-
Lopez, J. P., Matsudo, V. K., & do Carmo Luiz, O. 2014)
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2.6 Tidigare forskningsresultat inom amnet

En studie som ocksa undersokte hur de éldres fysiska aktivitetsvanor
forandrades under pandemin kom fram till att de aldre var mindre fysiskt
aktiva under pandemin. Resultatet visade att de aldre tog farre steg per dag,
var mer stillasittande och minskning i antalet MET-minuter (The metabolic
equivalent of task) (Oliveira, M. R., Sudati, I. P., Konzen, V. M., de Campos,
A. C., Wibelinger, L. M., Correa, C., Miguel, F. M., Silva, R. N., & Borghi-
Silva, A. 2022). Vilket &ven en annan studie bekréftar dar de menar att de
aldre blivit mindre fysiskt aktiva pa grund av pandemin da de behévt halla
sig isolerade i sina hem for att undvika att bli smittade av viruset. De skriver
ocksa att det ar viktigt att delta i sociala sammanhang och utféra aktiviteter
med vénner och familj for att forbattra den fysiska halsan hos de dldre. Det
har visat sig att de som deltar i sddana sociala aktiviteter har battre balans,
muskelstyrka och lungkapacitet &n de dldre som inte gor det (Sepulveda-
Loyola, W., Rodriguez-Séanchez, 1., Pérez-Rodriguez, P., Ganz, F., Torralba,
R., Oliveira, D. V., & Rodriguez-Mafas, L. 2020).

En intervjustudie som undersokte hur de aldre i Japan upplevde att deras
fysiska hélsa forandrades under pandemin, kom fram till att manga aldre
tyckte att de blivit minde fysiskt aktiva. Flera av deltagarna uttryckte att de
hade mer energi och styrka innan pandemin och att de kande att de blev mer
och mer orkeslésa desto langre pandemin pagick. Anledningen till den
fysiska inaktiviteten tror de aldre beror pa oro och inre stress éver pandemin
och den nya livsstil som de var tvungna att anpassa sig till. I studien far de
aldre svara pa om de vidtog atgéarder da de kéande att den fysiska halsan
forsamrades. Pa detta svarade manga att de forsokte fa in fysisk aktivitet som
en daglig aktivitet efter en tid da de ként att pandemin paverkat deras fysiska
hélsa negativt. De framkom da hur viktigt stodet fran familj och vanner var

for att ha motivation till att vara fysiskt aktiva (Kimura, Y., Akasaka, H.,
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Takahashi, T., Yasumoto, S., Kamide, K., Ikebe, K., Kabayama, M., Kasuga,
A., Rakugi, H., & Gondo, Y. 2022).

En annan studie undersokte hur de dldres fysiska kapacitet forandrades under
pandemin och hur de éldres kroppar paverkades av att isoleras hemmet.
Deltagarna i studien fick gora tester med 16-18 veckors mellanrum vid tva
tillfallen for att ta reda pa hur deras fysiska status forandrats under tiden de
varit isolerade. Testerna tog matt pa de aldres muskelstyrka, flexibilitet i
under och dverkropp, mobilitet och balans. De aldres fysiska formaga visade
sig ha forandrats negativt pa flera av de omraden som testades. Efter de 16-
18 veckorna var det framst muskelstyrka i den nedre extremiteten, flexibilitet
och rorlighet som hade paverkats negativt. Alltsa visade denna studie pa en
negativ forandring i de aldres fysik som orsakats pa grund av
coronapandemin (de Albuquerque Angelo, F. D., de Souza Fonseca, F.,
Farah, B. Q., de Araujo, R. C., Cavalcante, B. R., Beltrdo, N. B., & Pirau4,
A.L.T.2022).

| Sverige gjordes en enkatstudie i syfte att ta reda pa hur pandemin forandrat
vanor kring bland annat stillasittande, fysisk aktivitet och hur den psykiska
halsan paverkats. Till skillnad fran de ovanstaende studierna, som alla gjorts
i andra lander &n Sverige, identifierades inga storre forandringar i varken
méangden fysisk aktivitet eller stillasittande under pandemin jamfort med fore
pandemin. De skriver ocksa att befolkningen i Sverige har visats ta ungefar
lika manga steg per dag som fore pandemin. Den psykiska hélsan hade dock
paverkats negativt av pandemin (Blom, V., Lénn, A., Ekblom, B., Kallings,
L. V., Véisénen, D., Hemmingsson, E., Andersson, G., Wallin, P., Stenling,
A., Ekblom, O., Lindwall, M., Salier Eriksson, J., Holmlund, T., & Ekblom-
Bak, E. 2021).
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3 Syfte

Syftet med den hér studien &r att undersoka hur de aldre upplever att

pandemin har paverkat deras fysiska aktivitetsvanor.
3.1 Hypotes

1. Att de aldres fysiska aktivitetsvanor blivit simre pa grund av pandemin, att

den fysiska aktiviteten minskat.
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4 Metod

Metoden som valts for det har arbetet &r en kvantitativ metod i form av en
enkatstudie. Enkéten innefattade fragor gallande de aldres fysiska
aktivitetsvanor idag samt for tre ar sedan, innan pandemin startade. Enkaten
inneholl ocksa en del dar deltagarna fick besvara fragor om hur eller om, de
anpassade sin fysiska aktivitet under pandemin (Bilaga 1). En validerad
enkat anvandes for forsta delen av frageformularet som rorde de &ldres
fysiska aktivitetsvanor idag. Den validerade enkaten hamtades pa hemsidan
International Physical Activity Questionarie (IPAQ), den korta versionen
anvandes och enkaten var pa svenska (Physical Activity Questionarie, 2011).
Denna enkat anvandes ocksa for att undersoka hur de éldres fysiska
aktivitetsvanor sag ut innan pandemin. For att ocksa undersoka hur de éldre
anpassade sin fysiska aktivitet under pandemin utformades egna fragor

(Bilaga 1). Den slutliga summan enkéter som samlades in var 24 stycken.

Nar enkaterna var insamlades paborjades analys. For att fa ut ett varde pa de
aldres fysiska aktivitet utifran de validerade enkéaterna berdknades dessa
enligt anvisningar av IPAQ. Detta gav de aldres fysiska aktivitet ett varde
angivet i MET (The metabolic equivalent of task). Varje typ av aktivitet har
ett MET-varde som multipliceras med antalet minuter aktiviteten utférs och
sedan multiplicerat med hur manga dagar aktiviteten genomforts (IPAQ,
2005). Efter ett MET véarde av mycket anstrangande aktivitet, mattligt
anstrangande aktivitet och promenader raknats ut summeras dessa ihop och
ger ett slutgiltigt varde av MET-minuter i veckan. Detta gjordes pa bade den
forsta delen dar IPAQ enkaten anvandes for att ta reda pa de fysiska
aktivitetsvanorna idag och pa den sista delen dar IPAQ enkaten anvéandes for
att ta reda pa de aldres fysiska aktivitets vanor for tre ar sedan (innan

pandemin startade).
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Kon, alder, svar pa fragorna gallande hur de aldre anpassade sin fysiska
aktivitet under pandemin och MET-vérdena lades in i en tabell for analys i
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences). Eftersom det visade sig
att datan inte var normalférdelad gjordes ett icke parametrisk test (Wilcoxon

signed rank test).

For de delar av enkédten som undersokte hur de &ldre anpassat sin fysiska
aktivitet under pandemin samt vanor géllande fysisk aktivitet rapporteras
endast beskrivande statistik vilket redovisas som antal och procent som
svarat pa ett visst svarsalternativ. Svarsalternativen 6ver aktiviteter togs fram
med syfte att inkludera de vanligaste fysiska aktiviteterna och for att
sakerstalla att alla deltagare skulle kunna besvara fragan fanns det ocksa

mdjlighet att skriva ett eget alternativ under svarsalternativet “annat”.

4.1 Urval
Urvalet av deltagarna i denna studie bestod av friska personer av bada kénen

i &ldrarna 65 &r och aldre.

4.2 Etik
| arbetet togs hénsyn till de etiska kraven vilka &r foljande:

informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet. Deltagarna i studien har skriftligt informerats om studiens
syfte. De har ocksa informerats om att deltagandet &r frivilligt och att de
kommer vara anonyma. Nar deltagarna besvarat enkéten har de [&mnat
samtycke till att delta i studien och att fragorna som besvarats kommer
utgdra en del av resultatet i studien. Deltagarna fick besvara enkaterna
anonymt vilket sékrar att ingen enskild individ kanner sig uthéngd i arbetet.
Deltagarna blev ocksa informerade och forsékrade om att resultatet av
enkaterna endast ar till for forskningsbruk (Vetenskapsradet 2002).
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5 Resultat

5.1 Deltagare

Tabell 1. Beskrivande statistik 6ver deltagarna i studien.

Medelalder (Range),

Kon Antal ar
Kvinnor 13 72 (65-80)
Main 11 77 (68-81)

5.2 Fysiska aktivitetsvanor fore och efter pandemin

Resultatet fran IPAQ visade att det inte fanns nagon signifikant skillnad
mellan de &ldres fysiska aktivitetsvanor innan och efter pandemin
(p=0,761)(Tabell 2). Vilket betyder att pandemin och de foérandrade

levnadsvillkor som radde inte har paverkat de aldres fysiska aktivitetsvanor.

Tabell 2. Fysiska aktivitetsvanor fore och efter pandemin. Fysiska

aktivitetsvanor presenteras i MET-minuter.

Fore Efter n p

IPAQ (median & range) 6002 (13249) 5865 (16518) 24 0,761

5.3 Anpassning av fysisk aktivitet under pandemin

Det visade sig att de aldre hade olika uppfattningar och upplevelser av hur
pandemin hade paverkat deras fysiska aktivitetsvanor och hur de hade
anpassat dem. 42% av deltagarna (n=24) svarade att pandemin inte paverkat

de fysiska aktivitetsvanorna och 25% av deltagarna (n=24) tyckte att den
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fysiska aktiviteten hade paverkats positiv under pandemin och 33% (n=24)
ansag att deras aktivitetsvanor paverkats negativt.

Resultatet av fragan om vad for typ av fysisk aktivitet de aldre dgnat mest tid
at under den tid pandemin pagick visar att tradgardsarbete och promenader
utomhus var de aktiviteter som flest hade utfort. Det var 75% av de
deltagande som hade &gnat sig at promenader utomhus och 71% som
aktiverat sig genom tradgardsarbete under pandemin. Fysisk aktivitet i form
av gymtraning var det 21% av deltagarna som svarade att de dgnat mest tid at
och 25% svarade att de dgnat sig at andra typer av fysisk aktivitet an vad som

fanns att valja pa i svarsalternativen.

Pa fragan om de deltagande upplevde att det blev lattare eller svarare att
avsétta tid till fysisk aktivitet, tyckte flest (58%) att det blev lattare att avsatta
tid till fysisk aktivitet. Det var jamnt fordelat bland resten av deltagarna da
det bade var 21% som upplevde att det inte var nagon skillnad och 21% som
tyckte att det blev svarare att hitta tid till fysisk aktivitet.
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6 Diskussion

6.1 Resultatdiskussion

Syftet med det har arbetet var att underséka om och hur de dldres fysiska
aktivitetsvanor paverkades av pandemin. Hypotesen om att de &ldres fysiska
aktivitetsvanor hade paverkats negativt av pandemin stamde inte. Det fanns
ingen signifikant skillnad mellan de &ldres fysiska aktivitetsvanor innan och

efter pandemin.

Mitt resultat stimmer dverens med en tidigare studie som utforts i Sverige.
Som ocksa visar pd att det inte blivit nagon skillnad i de fysiska
aktivitetsvanorna (Blom, V., Lonn, A., Ekblom, B., Kallings, L. V.,
Vaisanen, D., Hemmingsson, E., Andersson, G., Wallin, P., Stenling, A.,
Ekblom, O., Lindwall, M., Salier Eriksson, J., Holmlund, T., & Ekblom-Bak,
E. 2021). Resultatet stammer dock inte 6verens med de studier som gjorts i
andra delar av varlden som istéllet visar att pandemin har haft en negativ
effekt pa de aldres fysiska aktivitetsvanor och fysiska halsa (Oliveira, M. R.,
Sudati, I. P., Konzen, V. M., de Campos, A. C., Wibelinger, L. M., Correa,
C., Miguel, F. M., Silva, R. N., & Borghi-Silva, A. 2022) (de Albuquerque
Angelo, F. D., de Souza Fonseca, F., Farah, B. Q., de Araujo, R. C.,
Cavalcante, B. R., Beltrdo, N. B., & Piraud, A. L. T. 2022). Skillnaden skulle
kunna bero att varje land haft olika regler och restriktioner under pandemin.
Vissa lander har valt att ha en total nedstangning under de perioder det varit
som mest smittspridning vilket har betytt att befolkningen tvingats att totalt
isolera sig i sina hem. Medan vi i Sverige endast fatt rekommendationer om
att halla oss isolerade. Pa det sattet har de dldre och aven resten av
befolkningen haft storre mojlighet att vélja om de vill leva som vanligt eller
inte. Det har ocksa funnits storre maojligheter till att utéva fysisk aktivitet
utomhus eftersom valet varit fritt att isolera sig helt i hemmet eller inte.

Nagot annat som kan ha paverkat skillnaden mellan olika lander &r hur
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kraftig smittspridningen varit, hade situationen blivit betydligt varre i Sverige
skulle kanske hardare atgarder vidtagits liksom i manga andra lander.

Att det inte hittades nagra skillnader i de aldres fysiska aktivitetsvanor fore
pandemin och efter pandemin ar positivt. Deltagarna i den hér studien visade
sig vara fysiskt aktiva vilket ar positivt for deras halsa da det minskar risken
for en rad sjukdomar och dodlighet (de Rezende, L. F., Rey-Lopez, J. P.,
Matsudo, V. K., & do Carmo Luiz, O. 2014).

6.1 Metoddiskussion

Det hade varit intressant att se om resultatet skulle blivit detsamma med en
storre andel deltagare. Att det endast var 24 deltagare i arbetet kan ha
paverkat dess reliabilitet eftersom det inte ar sakert att resultatet hade blivit
detsamma om undersokningen gjordes igen pa ett storre antal.

Urvalet av deltagare skulle ocksa kunnat paverka resultatet i den har studien.
Mertalet enkéater delades ut pa gym. Darfor skulle det ga att anta att dessa
individer ar mer fysiskt aktiva &n manga andra individer da de skulle kunna

ha ett storre intresse for traning.

Anledningen till att den valda metoden blev enkater var for att fa mojlighet
att na ut till fler personer som kunde delta i studien och for att det passade
fragestallningen. Enkater passar bra for att na en storre grupp méanniskor. Det
hade ocksa gatt att gora en kvalitativ studie i amnet, dar deltagarna i stallet
hade intervjuats. Detta skulle dock gjort att inte lika manga kunde delta i
studien eftersom en intervjustudie & mer tidskravande att genomfora.
Dessutom skulle en sadan typ av studie inte passa min fragestéllning lika bra
eftersom jag ville undersdka mangden fysisk aktivitet som utfordes innan

pandemin jamfort med efter pandemin. En intervjustudie skulle dock kunnat
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passa for att ta reda pa hur de aldre anpassade sin fysiska aktivitet under
pandemin vilket jag har gjort via enkaten istallet.

En styrka med arbetet ar att jag har anvant mig utav en validerad enkat fran
IPAQ. Fordelen med det ar att anvanda denna enkét &r att den anvants och
testats manga ganger tidigare och har alltsa en hdg reliabilitet och validitet da

enkaten med sakerhet méter det den avser att méta.

7 Konklusion

Pandemin har inte paverkat de aldres fysiska aktivitetsvanor. En anledning
till detta skulle kunna vara att Sverige endast haft rekommendationer om att
isolera sig och de &ldre har haft friheten att valja sjalva samt att det varit
tillatet att rora sig fritt utomhus utan nagra regler som hindrat befolkningen
under pandemin. Resultatet visar ocksa att de manga aldre agnat sig at fysik
aktivitet utomhus till storsta del. Promenader och tradgardsarbete var de
aktiviteter de aldre framst utdvat under pandemin.
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9 Bilagor

9.1 Bilaga 1. Informationsbrev

TILL DIG SOM TILLHORT RISKGRUPPEN ALDRE (65+ &r) UNDER
CORONA PANDEMIN - Information och forfragan om deltagande i
enkatstudie

Gruppen éldre har under coronapandemin varit en av de riskgrupper som drabbats
hardast av restriktionerna och begransats mest. For manga kan detta ha lett att man
har fatt anpassa sin livsstil och sina normala levnadsvanor. Mojligheterna till att
trana pa gym begransades under pandemin, antalet personer som fick vistas i
gymmet eller pa gruppass minskade. Folkhalsomyndigheten uppmanar personer
over 70 ar att inte delta i gruppaktiviteter inomhus vid den har tiden.

Syftet med studien &r att undersodka hur de aldres fysiska aktivitetsvanor har
paverkats av restriktionerna till foljd av coronapandemin.

Deltagandet &r frivilligt och du kommer vara anonym. Inga enskilda personer
kommer att kunna identifieras i arbetet.

Jag heter Wilma Alvinsson och studerar idrottsvetenskap vid Linnéuniversitetet i
Kalmar. Nér jag nu laser mitt sista ar av den har utbildningen ska jag skriva ett
examensarbete vilket ar anledningen till att denna enkétstudie genomférs. Har du
fragor sa hor garna av dig.

Mejl: alvinssonwilma@gmail.com
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9.2 Bilaga 2. Enkat
INLEDANDE FRAGOR

IMan Kvinna

Alder:

AKTIVITETSVANOR IDAG

Foljande fragor handlar om fysisk aktivitet. Vi ar intresserade av att ta reda pa all
typ av fysisk aktivitet som utfors. Fragorna innefattar tid som du varit fysiskt aktiv
de senaste 7 dagarna. Svara pa fragorna dven om du inte anser dig vara en aktiv
person. Inkludera alla aktiviteter under saval arbete, transporter, hushallsarbete,
tradgardsarbete, fritidsaktiviteter som planerad traning.

1. Tank nu pa alla de mycket anstrangande aktiviteter du utférde under de senaste 7
dagarna. Mycket anstrdngande fysisk aktivitet innefattar aktiviteter som upplevs
som mycket arbetsamma och far dig att andas mycket kraftigare an normalt. Tank
enbart pa de aktiviteter som du utfort under minst 10 minuter i strack.

1a. Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfért arbete som
ar mycket anstrangande sasom tunga lyft, tyngre bygg- och tradgardsarbete,
aerobics, l6pning eller cykling i hdgre tempo?

dagar
'Ingen sadan aktivitet Hoppa 6ver fraga 1b

1b. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mycket
anstrangande fysisk aktivitet?

minuter

Vet ej

2. Tank nu pa alla de mattligt anstrangande aktiviteter du utférde under de senaste 7
dagarna. Mattligt anstrangande fysisk aktivitet innefattar aktiviteter som upplevs
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som arbetsamma och far dig att andas nagot kraftigare &n normalt. Tank enbart pa
de aktiviteter som du utfort under minst 10 minuter i strack.

2a. Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete som
ar mattligt anstrangande sasom cykling, simning, mattligt bygg- och
tradgardsarbete eller annat i mattligt tempo? Inkludera ej promenader.

dagar
"IIngen sadan aktivitet Hoppa 6ver fraga 2b

2b. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mattligt
anstrangande aktivitet?

timmar
minuter
Vet gj

3. Tank nu pd all tid du promenerat under de senaste 7 dagarna. Detta inkluderar
promenader pa arbetet, under transporter och under fritiden.

3a. Under de senaste 7 dagarna, hur manga dagar har du promenerat i minst 10
minuter i strack?

dagar
Inga promenader Hoppa dver fraga 3b

3b. Hur mycket tid per dag tillbringade du, i genomsnitt en sadan dag, pa
promenader? timmar

minuter
Vet gj

4. Tank nu pa den tid som du tillbringat sittande under en typisk dag, de senaste 7
dagarna, i samband med arbete, studier, transporter, i hemmet och pa din fritid.
Exempelvis tid vid skrivbordet, hemma hos vanner eller i TV-soffan.

Under de senaste 7 dagarna, hur mycket tid har du tillbringat sittande under en
sadan dag?

timmar per dag
minuter per dag

Vet gj

ANPASSNING AV AKTIVITETSVANOR UNDER PANDEMIN

Vilket pastdende stammer bast in pa dig?
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" 'Mina fysiska aktivitetsvanor paverkades inte av pandemin.
‘Mina fysiska aktivitetsvanor paverkades positivt av pandemin.

" Mina fysiska aktivitetsvanor paverkades negativt av pandemin.

Under pandemin dgnade jag mest tid at fysisk aktivitet i form av:
Gym

|Grupptréning

‘Promenader utomhus

‘Tréadgardsarbete

lInget
Annat:

Upplevde du att det blev svarare eller lattare att avsatta tid for fysisk aktivitet under
pandemin?

Léattare
|Svarare

'Ingen skillnad

AKTIVITETSVANOR FOR TRE AR SEDAN

Foljande fragor handlar om fysisk aktivitet. Vi ar intresserade av att ta reda pa all
typ av fysisk aktivitet som utfors. Fragorna innefattar tid som du varit fysiskt aktiv
vid samma tid pa aret innan pandemin startade (3 ar sedan). Svara pa fragorna dven
om du inte anser dig vara en aktiv person. Inkludera alla aktiviteter under saval
arbete, transporter, hushallsarbete, tradgardsarbete, fritidsaktiviteter som planerad
traning.

1. Tank nu pa alla de mycket anstrangande aktiviteter du utfort under en vecka
innan pandemin startade. Mycket anstrdngande fysisk aktivitet innefattar aktiviteter
som upplevs som mycket arbetsamma och far dig att andas mycket kraftigare &an
normalt. Tank enbart pa de aktiviteter som du utfért under minst 10 minuter i
strack.
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1a. En normal vecka for 3 ar sedan, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete
som ar mycket anstrangande sasom tunga lyft, tyngre bygg- och tradgardsarbete,
aerobics, I6pning eller cykling i hdgre tempo?

dagar
" Ingen sadan aktivitet Hoppa Gver fraga 1b

1b. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mycket
anstrangande fysisk aktivitet?

minuter
Vet gj

2. Tank nu pa alla de mattligt anstrangande aktiviteter du utférde under en vecka vid
samma tid pa aret som nu, for 3 ar sen. Mattligt anstrangande fysisk aktivitet
innefattar aktiviteter som upplevs som arbetsamma och far dig att andas nagot
kraftigare an normalt. Tank enbart pa de aktiviteter som du utfort under minst 10
minuter i stréck.

2a. Under en vecka for 3 ar sedan, hur manga dagar har du utfort arbete som ar
mattligt anstrangande sasom cykling, simning, mattligt bygg- och tradgardsarbete
eller annat i mattligt tempo? Inkludera ej promenader.

dagar

" Ingen sadan aktivitet Hoppa 6ver fraga 2b

2b. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mattligt
anstrangande aktivitet?

timmar
minuter
Vet gj

3. Tank nu pa all tid du promenerat under en veckas tid vi samma tidpunkt pa aret
for 3 ar sedan. Detta inkluderar promenader pa arbetet, under transporter och under
fritiden.

3a. Hur manga dagar har du promenerat i minst 10 minuter i strack under den har
veckan for 3 ar sedan?

dagar
"Ilnga promenader Hoppa 6ver fraga 3b

3b. Hur mycket tid per dag tillbringade du, i genomsnitt en sadan dag, pa
promenader?
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timmar
minuter

Vet ej

4. Tank nu pa den tid som du tillbringat sittande under en typisk dag vid samma
tidpunkt pa aret som nu fast for 3 ar sedan, i samband med arbete, studier,
transporter, i hemmet och pa din fritid. Exempelvis tid vid skrivbordet, hemma hos

vanner eller i TV-soffan.
Under en vecka for 3 ar sedan, hur mycket tid tillbringade du sittande under en
sadan dag?

timmar per dag
minuter per dag

Vet gj
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