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Vad handlar avhandlingen om?

Avhandlingen handlar om att utforska friska och fysiskt aktiva &ldre kvinnor och mans
uppfattningar om hélsa genom deltagande i olika fysiska aktiviteter. Avhandlingen tar ett
salutogent perspektiv pa hélsa och halsoresurser (framgangsfaktorer) till fortsatt fysisk
aktivitet. Aven vad som karaktariserar de olika aktiviteterna aldre deltar i studeras.

Vad bestar ditt empiriska material av och hur har du samlat in det?

Det empiriska materialet bestar av enkéater och fokusgruppsintervjuer. Enkéterna ar insamlade
i samband med olika fysiska aktiviteter. Fokusgruppsintervjuerna ar genomféra i samband
med en intervention for aldre som borjade att styrketrana vid 6570 ars alder.

Vad ar avhandlingens huvudsakliga resultat?

Att delta i fysisk aktivitet som aldre 6kar valmaende och tillfor positiva aspekter pa
aldrandeprocessen, utifran ett psykosocialt perspektiv. Fysisk aktivitet ar betydelsefullt for
sociala relationer (sager 9 av 10 &ldre). Det ger ocksa positiv energi, néjdhet med sin kropp
och vanan i att tréna varderas hogt av de aldre som &r fysiskt aktiva. Det minskar ocksa den
o0nskade ensamheten hos aldre.

De flesta &ldre som deltar i ndgon traning har borjat for att de redan innan kanner ndgon som
ar med i foreningen eller pa aktiviteten. Man agnar sig at fysisk aktivitet med hogre intensitet
an kvinnor och méan deltar ocksa oftare i aktiviteter med tavlingsinslag an vad kvinnor gor.
Man deltar oftare i lagidrotter eller aktiviteter som kraver en traningskompis medan kvinnor
tranar mer individuellt. De dldre som bor i stader trénar i hogre utstrackning i en
idrottsforening an aldre som bor pa landsbygden. Aldre pa landsbygden tranar genom
aktiviteter som till exempel pensionérsforeningar erbjuder lokalt.

Avhandlingen avser att ge en djupare kunskap och forstaelse for dldres stravan till ett
halsosamt aldrande utifran ett salutogent perspektiv i en idrotts- och fysisk aktivitetskontext.

Vad &r avhandlingens viktigaste bidrag?



Avhandlingens viktigaste bidrag &r att synliggora och fa sprida kunskap inom omradet traning
for aldre utifran ett halsoperspektiv. Idrottsféreningar och idrottsorganisationer bor satsa pa
aldres traning — sanka trosklar in till aktiviteter och arbeta aktivt med att behalla aldre aktiva
och locka de som inte har en direkt koppling till en idrottsforening. Den regelbundna
traningen ar mycket betydelsefull for individen saval som for samhallet i stort.

Pa vilket satt kommer dina forskningsresultat komma till nytta fér andra?
Forhoppningsvis blir de en knuff i ratt riktning genom att ny kunskap genereras om hur vi kan
fa aldre att delta i olika fysiska aktiviteter, livet ut. Ocksa genom att synliggdra de positiva
aspekterna med tréning for aldre utdver 6kad muskelmassa, battre kondition och balans. De
psykosociala aspekterna kan forhoppningsvis locka fler till att vilja delta och bryta den
odnskade ensamheten som manga &ldre upplever i dagens samhalle.

Tror du att dina resultat kommer att paverka praktiken (ex. skolidrotten,
lararutbildningen i idrott och halsa, idrottsféreningar)?

Har tréffat flera idrottsforeningar och forbund som fatt tagit del av mitt avhandlingsarbete
genom aren. Lardomarna till praktiken pa hur vi kan fa fler aldre fysiskt aktiva finns delvis i
avhandlingen. Det centrala &r att sénka trosklarna in i verksamheten, det ska vara latt att borja
trana. Rekryteringen bor 6ka pa det externa planet, de allra flesta har borjat trana for att de
kanner nagon som ar med i grupper/laget/féreningen redan. Det bor ocksa vara mojligt att
byta aktivitet eller roll i en idrottsférening som aldre. De dldre som studerats &r olika och
onskar fa ut olika saker av sin traning, men sammanhanget, sociala relationer, gemenskapen
och trivsel spelar mycket stor roll fér kontinuiteten av tréaningen.

Vad ar du sjalv mest forvanad 6ver, nar det galler dina forskningsresultat?

Jag ar mest forvanad 6ver att de &ldre som ar fysiskt aktiva deltar i manga olika aktiviteter, de
som tranar de tranar mycket. Samt att de sociala aspekterna var sa otroligt betydelsefulla for
att traningen skulle bli av och bli meningsfull dver tid.

Vad ar du mest stolt 6ver i ditt arbete?

Jag ar mest stolt 6ver att ha designat studierna (tillsammans med mina handledare), samlat in
data, analyserat, tolkat och publicerat resultat. Genom att vara med i forskningsprocessens alla
steg gor att jag idag ar formad till en trygg och sjalvstandig forskare. Jag ar ocksa stolt Gver
att jag valde att fordjupa mina kunskaper i bade kvalitativ och kvantitativ metod genom mina
datainsamlingar i avhandlingen.

Vad gor du nu nar du har skrivit fardigt din avhandling?

Just nu skriver jag pa en artikel om Health promoting sports clubs for older adults samt soker
forskningsmedel for att i framtiden kunna fortsatta att forska i storre utstrackning. Vidare
undervisar jag i institutionens program inom idrottsvetenskap.



