AE%)RE

FORUM

Februar 2014

‘Beveegelse hele livet — vil du med?’
Inspiration til ovelser

Erfaringsopsamling fra afprevning af
ovelsesprogrammet

egelse hele livet



Indholdsfortegnelse
Baggrund for projektet

Resultater af erfaringsopsamlingen - borgerperspektiv
Deltagerne
Traeningen
Test dig selv — treeningsdagbog
Holdfreening — sociale aspekter og fastholdelse
Effekter af treening
Kommentarer til traeningsgvelserne og DVD’en
Fordomme om og barrierer for geldres traening og formaen

Resultater af erfaringsopsamlingen — igangsatternes perspektiv

Sammenfatning og anbefalinger
Hvem kan bruge programmet?
@velserne - krav il treeningen
Effekter af treeningen
Treeningsintensitet og -belastning
Test dig selv — treeningsdagbog
Fordomme om og barrierer for aeldres traening og formaen?
Gode rad

OO 0 N~NOOUOOh,~,hMAAM W



Baggrund for projektet

Der er i dag overbevisende forskningsmaessig dokumentation for, og international
konsensus om, at fysisk aktivitet ikke blot bidrager til et godt helbred og forlaenget
levealder, men ogsa har stor betydning for bade forebyggelse og behandling af bl.a. en
reekke sakaldte livsstilssygdomme, fx diabetes, hjertekarsygdomme, osteoporose, demens
og flere kraeftsygdomme.

Fysisk aktivitet er saledes vejen til et godt helbred og god funktionsevne og skaber dermed
de bedste rammer for en selvhjulpen og aktiv tilveerelse som aldre. En yderligere gevinst
ved at fremme en ressourcestaerk aeldrebefolkning er, at behovet for hjeelp og statte i form
af bl.a. praktisk hjeelp, personlig pleje, plejeboligtilbud og sundhedsydelser udskydes, eller
i bedste fald slet ikke opstar.

En forholdsvis stor del af befolkningen dyrker i dag motion under en eller anden form med
baggrund i en generel viden om, at det er sundt at veere fysisk aktiv. Men de feerreste har
specifik viden om de helbredsmaessige og forebyggende gevinster ved fysisk aktivitet. Og
isaer mangler den aeldre del af befolkningen viden om, hvilke former for traening, der er
egnet til at forebygge eller bedre konkrete sygdomme eller den fysiske funktionsevne,
samt med hvilken belastning, treeningsintensitet og varighed der opnas den bedste effekt.

@velsesprogrammet 'Bevasgelse hele livet — vil du med?’ bygger pa forskningsbaseret
viden, og tager udgangspunk i Sundhedsstyrelsens anbefalinger, som beskrevet i Fysisk
aktivitet - handbog om forebyggelse og behandling fra 2011. Det er tanken, at
pvelsesprogrammet skal give inspiration til, hvordan den enkelte bruger selv kan
sammenseaette sit program og teste sig selv, for at vurdere om traeningen har effekt.

@velsesprogrammet er afpravet i 8 uger i to kommuner: Odder og Hjarring. Som start pa
afpr@vningen blev der afholdt et ma@de med alle interesserede i hver kommune, hvor
baggrunden for projektet blev forklaret, og DVD’en med gvelserne blev vist.

Der madte mere end 100 personer op i alt pa de to kick-off mader, hvor der ligeledes blev
udleveret over 100 DVD’ere. En del af de fremmgadte udtrykte, at de ikke snskede at
deltage i spgrgeskemaundersggelsen, men at de gerne ville have DVD’en.

Som supplement til avelserne blev der udleveret en treeningsdagbog og et 'test dig selv’
skema, som begge er teenkt som motivations- og fastholdelsesfaktor.

Efter projektets ophar sendte kommunerne et spagrgeskema til hver af de deltagende
borgere, med spargsmal, til brug for denne erfaringsopsamling. Derudover har tre
kommunalt ansatte samt to frivillige instruktarer besvaret et spgrgeskema om DVD’en for
at belyse gvelsesprogrammet ud fra deres synsvinkel. | erfaringsopsamlingen herunder
bliver de kaldt for 'igangsastterne’.

Formalet med afpr@vningen var at indsamle erfaringer bade i forhold til DVD’ens indhold,
opbygning og svaerhedsgrad i forhold til at bruge DVD’en, samt hvilke borgergrupper der
kan have glaede af DVD’en, og om den er anvendelig i kommunale og frivillige
sammenhaenge etc. Deltagerne blev ogsa spurgt, om de havde oplevet nogle former for
effekt af treeningen. Det skal understreges, at det ikke helt er muligt at afgare, om en evt.
effekt er opnaet alene som falge af traening efter DVD’en, eller om den skyldes andring til
en mere aktiv livsstil generelt | perioden eller evt. igangveaerende traening i anden
sammenhaeng.



Resultater af erfaringsopsamlingen - borgerperspektiv

Deltagerne
Fem igangseettere og 36 borgere har besvaret spgrgeskemaerne — det relativt lille antal
understreger, at der alene er tale om erfaringer fra projektet.

Deltagere var mellem 60 og 93 ar. Bade kvinder og maend deltog, men dog overvejende
kvinder. Deltagerne fordeler sig med 18 fra Odder Kommune og 18 fra Hj@rring Kommune.

De fleste havde hart om projektet gennem deres kommune f.eks. i sundhedscenter eller i
forbindelse med (genop)traening, andre havde hart om det via deres gymnastikinstrukter,
og andre igen havde lzest om projektet i dagspressen, faet det oplyst af den forebyggende
medarbejder eller egen lsege etc. Omkring (17 af deltagerne fik hjeelp fra en kommunal
medarbejder til at komme i gang med traeningen, men langt de fleste sammensatte selv
deres eget program. Over halvdelen trasnede som ’selvtraening’- heriblandt bade 'friske’
eeldre og kronikere - og i mange tilfeelde treenede de sammen med andre; ca. s traenede
pa eget initiativ, mens relativt fa var visiteret til kommunal treening.

Traeningen

Halvdelen af deltagerne opfyldte Sundhedsstyrelsens anbefalinger om at motionere 30
min. om dagen, mens mere end V4 af deltagerne motionerede mindre end tre gange om
ugen. Halvdelen af deltagerne traenede kondition, muskler, bevasgelighed og balance
mere end to gange om ugen, og % traenede to gange om ugen. % af deltagerne syntes, at
gvelserne var lette at efterligne/forsta, kun ganske fa gav udtryk for, at det ikke var let at
efterlignefforsta gvelserne. Ligeledes kunne langt de fleste finde en sveerhedsgrad, der
passede til dem.

Test dig selv — treeningsdagbog

Lidt under 4 af deltagerne anvendte de indlagte gvelser til at teste sig selv under det 8
uger lange forlgb. Af disse oplevede de fleste forbedringer i en eller flere af testene
undervejs.

Men kun ca. % har brugt treeningsdagbogen.

Der blev givet bade positive og negative kommentarer til den medfglgende
treeningsdagbog og test dig selv skemaet:

e Traeningsdagbogen virker uoverskuelig. Men jeg har dog skaevet til den, nar jeg har
sammensat mit program

God, jeg brugte den hele tiden

Traeningsdagbogen hjeelper til at kunne se og fale forbedringerne

Udmeerket traeningsdagbog men sveert at huske at fa det skrevet ned
Traeningsdagbogen er en god idé. Jeg har kopieret den, sa jeg ogsa kan bruge den
fremover

e Traeningsdagbogen er god nok, men Test dig selv er for besveerlig




Langt de fleste af deltagerne har traenet indendars — kun ganske fa har saledes traenet
udenders. Kun tre af deltagerne traenede ikke pa hold, og for over halvdelen var der
mulighed for socialt samveer i forbindelse med traeningen. Disse deltog i socialt samveer,
og for langt de flestes vedkommende bestod det sociale samveer i kaffedrikning, snak og
'hygge’. Godt og vel 4 oplyste, at de havde faet nye bekendtskaber i forbindelse med
traeningen, og for nogle fa har deltagelsen i projektet motiveret til yderligere socialt
samveer. Det pa trods af, at halvdelen af alle deltagere samtidig treenede i anden
sammenhaeng. Langt over halvdelen oplyste, at de ville fortsastte med at traene efter
projektets ophar. Begrundelserne var typisk, at de havde faet det fysisk bedre, de falte sig
i bedre form og havde faet mere energi efter de var begyndt at traene efter DVD’en. Ca. %
angav det sociale aspekt som en vaesentlig grund til at fortsaette traeningen.
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Der er flere arsager til at mange gerne vil fortsaette:

e Omkring halvdelen oplever de har faet det fysisk bedre, faler sig i bedre form og
har faet mere energi

e Ca. Y5 oplever de har faet bedre humer

e (Ca. Va veegter det sociale aspekt i treeningen som veesentligt

e Omtrent Y far darlig samvittighed, hvis de ikke treener

Det understreges af fglgende udsagn fra deltagerne:

e Jeg bliver ikke sa let forpustet

e Jeg haber, at jeg kan undga, at skulle have hjemmehjaelp, men det er vel ogsa
hensigten med dette projekt

o Jeg faler mig rigtig godt tilpas efter treening, iseer sammen med andre

e Jeg mangler evt. nogen at treene sammen med, jeg skal finde et fast tidspunkt pa
dagen til at treene de indendgrs aktiviteter

e Programmet har laert mig, at det er vigtigt at motionere, at gare noget hver dag

e Som eeldre er balancegvelserne rigtig gode

£ /</m r af traanino
A 4N &2 il A b e

Neaesten halvdelen féiie, at der var noget, de var blevet bedre til efter traeningen. F.eks.
oplevede en del, at de var blevet bedre til at ga pa trapper, at de kunne ga leengere, og at
de blev mindre forpustede.

| Af andre forbedringer kan naevnes:




Det skal understreges, at ogsa en stor del af kronikerne oplevede, at de havde faet det
bedre i forhold til forbedret fysisk form, mere energi, bedre humer, og de oplyste ogsa, at
de kunne ga leengere og blev mindre forpustede.

Omkring ¥4 har sat sig mal for trasningen.

En af deltageren skriver endda: ' jeg maerker med det samme, nar jeg springer over’.
Derudover svarede nassten halvdelen, at de helt eller delvist havde opnaet deres mal.

Kommentarer til treeningsgvelserne og DVD’en
Deltagerne blev bedt om Igbende at nedskrive deres oplevelser og erfaringer med at bruge
treeningsprogrammet og DVD’en.



Kommentarerne til at bruge DVD’en og finde rundt i den var mere blandede, en del
udtrykte, at det kraever gvelse at laere brugen af DVD’en at kende.

Pa baggrund af flere negative kommentarer om, at DVD’en kan veaere svaer at finde rundt i,
er der i den introduktionsfolder, som udarbejdes til at falge DVD’en, indsat en oversigt over
pvelsesprogrammets opbygning.

Fordomme om og barrierer for sldres traaning og formaen
Der blev ogsa givet udtryk for hvad eeldre kan/ma/ber — eller ikke kan/ma/ber.



Resultater af erfaringsopsamlingen — igangsaetternes
perspektiv

Hvilke aktiviteter er sat i gang?

Der blev ikke igangsat egentlige nye aktiviteter i forbindelse med afprgvningen af DVD’en,
idet den er afpr@vet som et supplement til allerede igangvaerende treening, primaert i
forbindelse med holdtraening. Holdstarrelserne har varieret mellem ca. 7 og 20 borgere.
DVD’en blev ogsa udleveret til en gruppe borgere, der netop var ophart med holdtrasning
for kronikere, og som fik den som inspiration til selvtraening. Hertil kommer enkelte andre
selvtreenere.

Enkelte af igangseetterne har brugt forskellige gvelser fra DVD’en i deres traeningsforlab,
og de er blevet opmaerksomme pa at intensivere traeningen.

DVD’en har veeret brugt som traening til eeldre med nedsat funktionsevne i forbindelse med
forebyggende traening, vedligeholdende traening og i forbindelse med syge aeldre



kronikere. Der blev typisk tilbudt traening 1-2 gange ugentligt. | nogle tilfeelde blev
deltagerne undervist i, hvordan de selv kunne bruge DVD’en.

| et enkelt tilfeelde foregik undervisningen endda en aften i igangseetterens hjem:

"Gennemgik dvd’en i vores hal, desvaerre havde vi problemer med afspilleren.
Jeg tilbad at gennemga og afspille videoen hiemme hos mig selv for de
damer, der havde problemer med at afspille hiemme. Der kom 8!”

Alle de steder, hvor der foregik holdtraening, var der mulighed for socialt samveer i
forbindelse med traeningen.

Kun en enkelt borger er sat individuelt i gang med treening. Det drejer sig om en 89 ar
gammel kvinde.

Igangsaetterne gav udtryk for, at DVD’en isaer er egnet til 'friske’ aeldre borgere, og det er
specielt gvelser i hjemmet, der nasvnes. De fleste oplyser ogsa, at de vil fortsaette med at
bruge enten dele af programmet, eller hele programmet i deres traeningsforlab.

Det blev naevnt, at det som personale var sveert at finde tid til selv at sastte sig ordentligt
ind i programmet, og at det kraevede lidt tilvaenning at finde ud af opbygningen. Men
deltagerne er blevet inspireret til at fa rert sig i deres dagligdag, og det blev naevnt, at det
er specielt godt, at — vi eeldre- igen og igen bliver gjort opmaerksom pa vigtigheden af
motion gennem hele livet. Det blev ogsa naevnt, at:

"Mange af damerne giver udtryk for, at de er meget mere bevidste om,
hvad de laver hjemme, og at de motionerer mere”

Sammenfatning og anbefalinger

36 borgere mellem 60 og 93 ar samt 5 igangseettere fra hhv. kommunalt og frivilligt regi
har i en periode af 8 uger afpravet gvelsesprogrammet Bevaegelse hele livet — vil du med?
Deres erfaringer er beskrevet i denne rapport.
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@velsesprogrammet kan bruges bade af friske aeldre og aeldre med kroniske sygdomme.
Det kan bruges i kommunalt regi til aeldre med nedsat funktionsevne, i forbindelse med
bade forebyggende og vedligeholdende traening og i forbindelse med aldre syge
kronikere. @velserne kan ogsa bruges til aeldre, der traener i frivilligt regi (forening) og til
eeldre der gnsker at traene i eget regi - enten alene eller sammen med andre.

ff//} /elserne krav til traen F,ﬁ@ en

Erfaringerne har V|st at gvelserne er lette at efterligne, svaerhedsgraden er realistisk, idet
de kan tilpasses forskellige brugere. Mange af deltagerne har gennem
afpr@vningsperioden opfyldt Sundhedsstyrelsens anbefalinger om traening til seldre pa 65
ar og derover.

Langt de fleste har treenet indendgrs pa hold, og det sociale aspekt med kaffe og hygge
tilskrives ofte en vassentlig rolle. Der blev dog ogsa givet udtryk for, at nogle savner et
treeningsfeellesskab, og her kan kommunerne spille en vigtig rolle ved at @ge
informationerne om lokale traeningsmuligheder En del oplyste, at de havde faet nye
bekendtskaber i forbindelse med afpravningen af DVD’en. Det antyder, at der er behov for
igangsaetning af mere traening, som far sociale relationer til at ‘blomstre’. Netop dette blev
angivet som en af arsagerne til, at mange ville fortsaette med traesning efter projektets
ophar.
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Der er mange tllkendelser om, at deltagerne oplevede forbedringer i forbindelse med
traeningen. Det gaelder bade fyS|ske og psykiske effekter.

Fysiske effekter:
e Jeg fik mere energi
e Jeg fik bedre kondi
o Min fysik blev bedre og jeg fik mere Iuft
o Jeg fik en bedre lungekapacitet
e Jeg har faet en mere opretgaende gang
e Jeg opaver balancesvelser
o Jeg har faet bedre balance
o Jeg blev bedre til at sta pa 1 ben og bedre til at holde balancen
e Jeg har faet flere armkreefter og benkreefter

Psykiske effekter:

Jeg fik mere energi

Jeg vedligeholder mig bade fysisk og psykisk

Jeg er blevet glad for at beveege mig

Jeg faler mig rigtig godt tilpas efter treening, iseer sammen med andre
Mange oplever de har faet bedre humer

Jeg er igen startet til folkedans, efter lsengere tids sygdom




Traeningsintensitet og -belastning

Et vaesentligt formal med dette @velsesprogram er at oplyse om, hvor meget traening. der
skal til for bade at forebygge livsstilssygdomme og forbedre eller vedligeholde
funktionsevnen, samt hvor stor treeningsintensiteten og belastningen skal veere for at opna
en effekt. Derudover er hensigten at give ideer til treening bade ude og inde, samt
inspiration til, hvordan treeningen naturligt kan indga i hverdagen. Der er pa forskellig made
givet udtryk for, at flere har erfaret vigtigheden af dette og ladet sig inspirere af
eksemplerne.

Test dig selv — treeningsdagbog

Test dig selv-@velserne og traeningsdagbogen er teenkt som bade motivations- og
fastholdelsesfaktorer.

For mange er det at teste sig selv et helt nyt aspekt af traening, som man skal vaenne sig
til. Det var da ogsa kun omkring % af deltagerne, der testede sig selv under forlgbet.
Endnu faerre brugte treeningsdagbogen. Der blev givet bade positive og negative
kommentarer til traeningsdagbogen.
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Pa baggrund af kommentarerne til treeningsdagbogen og test dig selv-skemaet er begge
justeret og forenklet.

harrierer for =ldree treninag oo formaen?
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Det er interessant, at der er givet udtryk for, hvad eeldre kan/ma/ber - eller ikke/ma/bar.
Udsagnene er modsat rettede, og det giver stof til eftertanke, at der stadig er aeldre, der
opfatter alderen i sig selv som en begraensning for, hvad og hvordan man kan traene. De
negative udsagn om, hvad eeldre formar, eller hvad der kan 'forlanges’ af eeldre er klart i
overtal, og vil vaere en barriere for at kaste sig ud i treeningsforlgb, der har tilstraekkelig
effekt. Her ligger saledes bade en generel oplysningsopgave og en opgave for de enkelte
terapeuter og instruktarer m.fl. Det er interessant, at det typisk var de friske aeldre, der gav
udtryk for de 'negative 'holdninger, mens kronikerne typisk udtrykte mere positive
holdninger til eeldres formaen og traeningspotentiale.

Positive udsagn:

e (God og inspirerende DVD - og stiller ikke urealistiske krav til motion for seldre

e En positiv oplevelse. Netop inspiration til @velserne der kan tilpasses ens
formaen og udfgres bade inde og ude — god idé — og fin instruktion. Og...jeg
folte mig ikke talt ned till Maske blev jeg lidt treet af den gentagne musik

e Som &ldre er balancegvelserne rigtig gode

Negative udsagn:

e For mit eget vedkommende er jeg dybt forarget over, at vi bare skal treene sa
undgar vi naermest alt!! Min gigt og hjerte er overhovedet ikke blevet
symptomfrill Min gigt forvaerres kraftigt ved belastninger, sa det gleeder
fysioterapeuter, sa er der jo arbejde

e | indledningen siger han bl.a., at han kan male sit hus, nar han holder sig i
form. Oppe i alderen er det da farligt selv at ordne sit hus, bl.a. kravle pa stiger

e Det er usandsynligt, at mange eeldre er i stand til at Iabe op ad trapper

e Nogle eksempler er urealistiske og deprimerende forbilleder

e Burde der ikke veere instruktion om at treene baekkenbund? Det har da altid
veeret en ngdvendig ting hele livet — der er da ikke meget ved at kunne spaene
op ad trapper eller at Iabe udenfor, hvis han samtidig tisser i bukserne
undervejs

¢ At han skal treene sig til at baere 5 kg i stedet for 2 kg er en komplet umulighed
for mange aldre

e Det er da kun et fatal af eeldre, der ikke er plagede af forskellige skavanker

e Lige meget hvor mange gange han far pulsen op, kan ingen Igbe fra sin alder
eller en sygdom

De positive udsagn stemmer godt overens med at % af deltagerne har sat sig mal for
traeningen, og de har erkendt, at traening kan have en gavnlig effekt i alle aldre.
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Jeg vil kunne ga pa trapper og ga langt uden rollator og kunne cykle (mindst 4 km)
Jeg vil ikke mere vaere sa forpustet, jeg vil have bedre kondi

Jeg vil fortseette traening i fitnesscenter

Jeg vil opna falelsen af tidligere styrke og ga pa mod

Jeg vil vedligeholde mig bade fysisk og psykisk

Jeg vil fortseette

Jeg vil ggre noget hver dag, udover de daglige ggremal i hus og have

Gode rad

Erfaringsopsamlingen har vist, at @velsesprogrammet kan bruges af mange forskellige
typer af eeldre, at det kan anvendes i forskellige sammenhaenge, og at det saledes bade
egner sig til holdtraening, individuel traening og selvtraening. @velserne inspirerer til at
traene varieret og bidrager til at sikre, at treeningsintensitet og -belastning,
treeningsvarighed samt traeningsfrekvens opfylder Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

Herunder falger en sammenskrivning af udsagn fra erfaringsopsamlingen suppleret med
konklusioner af disse og inspiration til anvendelse og videreformidling m.m. af
programmet.

Erfaringsopsamlingen indeholder saledes bl.a. udsagn, der videregives som gode rad til
brugerne om udbyttet af at treene efter @velsesprogrammet samt information og gode rad
til igangseettere om, hvilke grupper gvelserne egner sig til, organisering af traening,
motivation, og hvordan man kommer i gang med at bruge programmet m.m.

Gode rad til brugere

God inspiration til udenders @velser, som kan indga i dagligdagen

e Inspiration til hvordan man ogsa om vinteren kan holde sig i gang inden dere
¢ Inspiration til @velser der kan gennemfares udenfor om vinteren
e (God inspiration til selvtreening

e Gode bade fysiske og psykiske effekter selv ved relativt korte
treeningsperioder

e (velserne kan tilpasses de fleste seldre

e Veaer opmeerksom pa egne fordomme om, at eeldre ikke kan treene med hgj
intensitet og belastning. Mange eldre har flere ressourcer, end de selv og
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omgivelserne tror!

Veer talmodig — for nogle kan det tage lidt tid at finde rundt i opbygningen af
programmet og handtere den tekniske brug af DVD’en

Gode rad til igangsattere

Oplys om vigtigheden af at motionere — og at motionere hele livet

Anvend gvelserne til friske aeldre, kronikere, holdtraening, selvtreening,
genoptraening, vedligeholdende treening, eller selvtraening efter afslutning af
kommunalt traeningsforlgb

Veer opmaerksom pa fordomme hos bade treeningspersonale og eeldre, som kan
udgere barrierer for at treene med den ngdvendige effekt. Alderen i sig selv
medfarer ikke begraensninger for, hvordan man kan traene som eeldre. Og
mange aeldre har flere ressourcer end de selv og omgivelserne tror.

Treenere/iveerkseettere kan bruge gvelsesprogrammet til at justere deres egne
treeningsforlgb, sa de lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Instruer evt. brugerne i at bruge teknikken — nogle har gleede af at fa
gennemgaet opbygningen af @velsesprogrammet og finde rundt i DVD’en

Skab traeningsfaellesskaber og socialt samvaer og oplys om lokale muligheder
for sadanne

Oplys om svelsesprogrammet pa apoteker, i venteveerelser hos laeger og
tandlesger, pa biblioteker, i idraetsklubber og i foreningsblade m.m.

Kommuner og andre kan anvende gvelsesprogrammets QR-kode pa breve til
borgerne og laegge den pa hjemmesider og andre steder, hvor traeningstilbud
m.m. annonceres.

b hele livet
e hele livet

Ise hele livet
vil du med?
ration til avelser




