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I Inledning

I mars 2011 startade en motionsgrupp for personer 90 ar eller aldre, vid Sickla
Hilsocenter. 18 personer (9 min och 7 kvinnor) inbjéds av sin distriktslikare och
av dessa kom 16 stycken till forsta triffen. Triningen var kostnadsfri f6r
deltagarna och tog cirka 40 minuter att genomfora.

Motionen fokuserade pa aktiviteter som forbittrar balans, koordination, styrka
men dven den sociala gemenskapen hade en viktig plats och varje trining
avslutades med fika och frukt samt samvaro under cirka 20 minuter. Drygt
hilften av deltagarna hade vid start aldrig sett ett gym och manga hade svart att ta
sig in 1 gymmaskinerna i borjan.

De forsta aren var det tre anldggningar som var med i verksamheten 90+ trining.
Verksamheten finansierades av Stockholms lins landsting under hésten 2013 och
varen 2014. Resultat frin denna period redovisades i en rapport under hésten
2014." Fokus var hir deltagarnas livskvalitet, muskelstyrka, balans med mera.

2 Bakgrund

Hosten 2014 beslutade divarande social- och dldrenimnden att finansiera en
fortsittning samt utokning av 90+ triningen da landstinget i Stockholms lin tog
beslut att inte fortsitta finansiera verksamheten. Sickla Hilsocenter ar fortsatt
huvudansvarig f6r 90+ triningens verksamhet och bildar tillsammans med
representanter fran sociala kvalitetsenheten en styrgrupp.

Nir verksamheten startade pa hosten 2014 var ytterligare tva gymanliggningar
aktuella for att erbjuda 90+ traning. Anledningen till utokningen var att 6ka
tillgdngligheten f6r de som ar 90+ men dven pa grund av en Okad efterfragan.
De anlidggningar som erbjuder kostnadsfri traning f6r de som ar 90 ar och aldre
ar Sickla halsocenter, World Class Saltsjobaden, Puls & Trining Sickla och Gym
22 Saltsj6-Boo.

For att kunna utvirdera effekter av 90+ trdningen f6r de aktiva valde sociala
kvalitetsenheten att f6lja upp verksamheten. Tillsammans med Sickla halsocenter
valdes livskvalitetsinstrumentet EQ-5D.

3 Syfte

Syftet dr att f6lja hur de deltagande personerna i 90+ triningen upplever sin
livskvalitet fore deltagarna pabérjar sin 90+ trining under hésten 2014 och efter
att ha deltagit under ett ar.

! Rapporten Projekt 90+. Redovisning av ett styrketraningsprojekt for samhéllets aldsta
medborgare. Sickla Halsocenter, Nacka/Varmdo 2013-14. Géran Murvall, Thomas Fritz,
Kristoffer Sjéberg



4 Metod

For att f6lja deltagarnas upplevda hilsa valde vi att anvinda
livskvalitetsinstrument EQ-5D% EQ-5D ir ett standardiserat instrument for att
mita och beskriva hilsoutfall. Frageformuliret bestar av fragor dir individen kan
klassificera sin egen hilsa 1 fem olika dimensioner;

e Rorlighet

e Hygien

e Huvudsakliga aktiviteter
e Smirtor/besvir

e Nedstamdhet/ridsla

pa en tregradig skala (inga besvir, mattliga respektive svira besvir).

EQ-5D utvecklades samtidigt i England, Finland, Nederlinderna, Norge och
Sverige. Idag finns 6ver 30 olika Gversittningar av instrumentet och de anvinds i
ett antal linder inom och utom Europa.’

5 Resultat

Hir nedan foljer en redovisning av resultat fran hosten 2014 da det var 28
deltagare och varen 2015 da det var 25 deltagare.

5.1 Hosten 2014

Rorlighet
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Jag gar utan svarigheter  Jag kan ga med viss svarighet Jag ar sdngliggande

2 www.svenskpsykiatri.se/Riktlinjer/EQ-5D.pdf
8 Halsorelaterad livskvalitet métt med EQ-5D. Beskrivning av instrumentet samt resultat fran
en befolkningsundersokning i Stockholms 1&n. Kristina Burstrom
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lag behover ingen hjalp med
min dagliga hygien, mat eller
pakladning

Hygien

lag har vissa problem att
tvatta eller kld mig sjalv

lag kan inte tvatta eller kla
mig sjalv

Huvudsakliga akt som hushallssysslor, familje-

lag klarar av mina
huvudsakliga aktiviteter

och fritdsakt

lag har vissa problem med
att klara av mina
huvudsakliga aktiviteter

lag klarar inte av mina
huvudsakliga aktiviteter
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Jag har varken smartor eller Jag har mattliga smartor eller Jag har svara smartor eller

besvar

lag arinte orolig eller
nedstamd

Smartor/besvar

besvar

Oro/nedstamdhet

lag ar orolig eller
nedstamd i viss
utstrackning

lag ari hogsta grad
orolig eller nedstamd

besvar

Ej svarat



5.2 Varen 2015

25 svarande.

Rorlighet
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Jag gar utan svarigheter  Jag kan ga med viss svarighet Jag ar sdngliggande
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lag behover ingen lag har vissa problem  Jag kan inte tvatta Ej svarat
hjalp med min dagligaatt tvatta eller kla mig  eller kld mig sjalv
hygien, mat eller sjalv
pakladning
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Huvudsakliga akt som hushallssysslor, familje-

lag klarar av mina
huvudsakliga aktiviteter

och fritidsakt

lag har vissa problem med
att klara av mina
huvudsakliga aktiviteter

Smartor/besvar

lag klarar inte av mina
huvudsakliga aktiviteter

Jag har varken smartor eller Jag har mattliga smartor eller Jag har svara smartor eller

besvar

besvar

besvar



Orolig/nedstdmdhet
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lag arinte orolig eller lag ar orolig eller nedstamd i Jag ar i hogsta grad orolig
nedstamd viss utstrackning eller nedstamd

6 Diskussion

Nacka kommun var férsta kommunen 1 landet med att erbjuda de boende 90+
traning.

Resultaten fran EQ-5D visar att livskvaliteten hos de deltagande som dr 90 ar och
dldre i stort sett ar oférandrat vid forsta och andra mitningen. Att det inte har
torindrats dr med tanke pad deltagarnas dlder positivt.

Manga av deltagarna har under aret uttryckt att 90+ triningen bryter en social
isolering. Manga har forlorat sin livskamrat och nira vinner. Det var tre firre
som svarade pa enkiten vid andra tillfallet. Vi har valt att inte ta reda pa
bortfallet.

Instrumentet EQ-5D har inte med fragor kring kon och vilket ar och manad den
svarande dr f6dd. De frigorna samt nedan extrafragor kommer vi att stilla vid
nista omgangs uppfoljning for att kunna utveckla verksamheten ytterligare;

e Vad har varit bra?

e Vad har varit mindre bra?

e Vad har deltagande 1 90+ tridningen betytt for dig?

Ny forskning tyder p4 att kost och trining kan skjuta upp demenssjukdom.* Dir
skulle Nackas 90 ar och dldre deltagare kunna stimulera andra aldre till fysisk
aktivitet.

Positiva forebilder ar ett maste for alla, men kanske speciellt for nista generation
ildre, for bibehillen livskvalitet sa linge som mdijligt.

4 Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability. Miia
Kivipelto



