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SAMMANFATTNING

Bakgrund: Det finns en vixande dldre befolkning dir majoriteten upplever en begransning
av karnaktiviteter som sjalvomsorg och rorlighet. Sjalvstandighet, ett hdlsosamt dldrande
samt formagan att bibehalla sitt vardagliga liv ar ndgot som varderas hogt av aldre
manniskor. Att bevara kinslan av sjilvstiandighet handlar om att fortsatta att utfora
vardagliga levnadsrutiner, klara av att gora saker ensam och om funktionella aktiviteter i det
dagliga livet. Problem: Att behalla sin sjilvstandighet och egenvardskapaciteter ar en
onskan hos dldre manniskor. Nir detta inte lingre gar att uppfylla kan det leda till otrygghet
och beroende som i sin tur skapar svarigheter for dldre att leva ett sjalvstandigt liv. Syfte: Att
belysa den fysiska aktivitetens betydelse for att frimja den dldre ménniskans formaga till
sjalvstandighet. Metod: Allman litteraturoversikt innehéllande tio kvantitativa artiklar och
tva kvalitativa artiklar. Resultat: Fysisk aktivitet hade en god effekt pa dldres halsotillstand,
fysiska formagor och sjilvstandighet. Valet av traningsform och niva spelade mindre roll da
fysisk aktivitet i alla former och nivéer hade en framgéngsrik effekt. Slutsats: Fysisk
aktivitet visade pa en god effekt pa dldre méanniskors fysiska formégor och frimjandet av
sjalvstandighet.

Nyckelord: Fysisk formaga, hilsosamt dldrande, traningsprogram, vardagliga aktiviteter.



ABSTRACT

Background: The population of older adults is growing larger where the majority are
experiencing a limitation of core activities such as self-care and mobility. Independence,
healthy aging and the ability to maintain their everyday life is something that is highly valued
by older adults. Preserving the sense of independence is about continuing to carry out
everyday life routines, being able to handle things alone and about functional activities in
daily life. Problem: Retaining of independence and self-care capacities is a desire for older
adults. When this no longer can be fulfilled, it can lead to insecurity and dependence which in
turn, creates difficulties for the elderly to live an independent life. Aim: To illustrate the
importance of physical activity in promoting older adults’ ability of independence. Method:
A general literature overview containing ten quantitative articles and two qualitative articles.
Result: Physical activity had a good effect on the health of the elderly, physical abilities and
independence. The form and level of exercise plays less of a roll as physical activity in all
forms and levels showed successful effect. Conclusions: Physical activity showed a good
effect on older adult’s physical abilities and on the promotion of independence.

Keywords: Everyday activities, exercise program, healthy aging, physical ability.
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1 INLEDNING

Den aldre populationen i samhallet har 6kat, dar manga dldre manniskor onskar att fa
behaélla sin sjidlvstandighet. Den egna arbetslivserfarenheten inom aldrevard och tidigare
verksamhetsforlagd utbildning har gjort det majligt att observera dldres bristande
sjalvstandighet och nedsatta fysiska formagor. Detta omrade ar intressant for oss som
blivande sjukskoterskor da den viaxande dldre populationen kan medféra ett 6kat behov av
vardplatser framover, vilket i sin tur kan leda till behov av 6kade resurser och kunskaper
inom varden. Om fysisk aktivitet kan motverka detta och forlanga den ildres sjalvstandiga
liv bor detta vara av intresse for sjukskoterskor. Amnet till examensarbetet efterfrigades av
Forskargrupp MDH/HVV: Langvarigt sjalvstandigt liv, och var "Hur kan sjukskoterskan
bidra till/stodja ett forlangt sjalvstandigt liv for aldre”. Med detta amne har det valts att
fokusera pa just den fysiska aktivitetens betydelse for sjalvstindighet. Med en viaxande ildre
befolkning anser vi att det ar ett viktigt och aktuellt omrade att belysa betydelsen av fysisk
aktivitet for att frimja de dldre manniskornas sjilvstandighet.

2 BAKGRUND

I bakgrunden ingar beskrivandet av fysiskt aldrande, hidlsosamt dldrande, styrdokument och
lagar foljt av teoretiskt perspektiv och till sist problemformulering.

2.1 Fysiskt aldrande

Kroppen forandras vid 6kande alder. Kroppsvattnet minskar med cirka 20% vilket ar ett
resultat av att skelettmuskulaturens celler minskar i bade antal och storlek. Nar
skelettmuskulaturen minskar 6kar mangden fett i den dldrande kroppen. Muskelmassa och
muskelstyrka hos éldre visar pa en stor reducering vid aldrande. Ett begrepp som ofta
anvands vid beskrivning av forlust av muskelkapacitet i samband med alder ar sarkopeni.
Under hela livet pagar en ombyggnadsprocess av skelettet. Inom denna ombyggnadsprocess
finns ett samband mellan osteoklasternas nedbrytning av benvavnad och osteoblasternas
nybildning av benviavnad. Denna nedbrytning och nybildning avtar vid 35—40 ars dldern pa
grund av minskad funktion hos osteoblasterna vilket leder till ett skorare skelett (Dehlin &
Rundgren, 2014). Likt Dehlin och Rundgren (2014) skriver Canjuga, Zeleznik, Neuberg,
Bozicevic och Cikac (2018) att det sker fysiologiska fordndringar under dldrandet. Vid dldre
alder sker en minskning av muskelstyrka med mellan 20 till 50 procent och en minskning av
benmassan. Kroppens leder, senor och ligament minskar aven i styrka och flexibilitet. Stamm



et.al. (2016) forklarar att muskuloskeletala sjukdomar har stora enskilda, samhalleliga och
ekonomiska konsekvenser i hela varlden. Dessa leder till forsamring i livskvalitet och dagliga
aktiviteter. I sin tur leder detta till osjalvstandighet, institutionalisering och hogre kostnader
for halso- och sjukvard. Canjuga et.al. (2018) beskriver att egenvard ar viktigt for att bevara
aldres sjalvstandighet och mojliggor ett hdlsosamt och aktivt dldrande.

Kloubec, Roxga och Block (2012) beskriver likt Sherrington, et.al (2009) att majoriteten av
denna aldersgrupp upplever en signifikant forsamring kopplat till deras generella
funktionella kapacitet. Detta kan ta sig till uttryck som kronisk sjukdom, svaghet, sarkopeni,
forsamrad gang och fall. Konsekvenserna associerade med dessa forandringar dr minskad
sjalvstandighet nar det kommer till rorlighet, sjukhusvistelse eller institutionalisering till en
vardanlaggning och dagliga egenvardsrutiner.

Egenvard anses vara en hilsoresurs for aldrandet eftersom det gor det mgjligt for dldre vuxna
att behélla sin hélsa och forbli hemma sa lange som mojligt. Egenvard for dldre manniskor
bestar av tvd sammanhingande aspekter: egenvardsformégan och egenvardsproccessen.
Egenvard som en forméaga ar individens kapacitet att kinna igen egna behov, att utviardera
interna och externa resurser och att vilja sjalvomsorgsatgiarder som syftar till att uppna
onskade mal for att fa vilbefinnande och sjalvstindighet (Raffaele, Biagioli, Cirillo, Grazia de
Marinis & Matarese, 2018).

2.2 Halsosamt aldrande

Ur ett kronologiskt perspektiv ridknas manniskan som dldre fran och med 65 ars alder. Sedan
ar 1976 har manniskor gatt i pension vid 65 ars dlder. Med anledning av detta har samhallet
utarbetat en beskrivning av dldre dar ett starkt samband finns med avgangen fran
arbetsmarknaden (Josefsson & Eriksson, 2011). Examensarbetet avser att den aldre
manniskan dr man eller kvinna som inte lider av akuta sjukdomstillstand, inte ar
rullstolsburen, har varierande boendeformer och ar 65 ar eller aldre.

Det finns cirka 500 miljoner manniskor i varlden som ar 65 ar och dldre. Denna siffra
kommer fram tills ar 2030 att ha véxt till en miljard och kommer dé att representera en
attondel av varldens population. Néstintill en fjairdedel av populationen som ar 6ver 65 ar har
rapporterat om allvarliga eller djupgéende begransning av kiarnaktiviteter sdsom
sjalvomsorg, rorlighet och kommunikation (Sherrington et.al, 2009).

Aldrande #r ett begrepp som gér att se p4 olika sitt. Inom &ldrande finns ménga begrepp som
alla beskriver halsosamma sétt att aldras pa varav dessa begrepp ofta 4r sammanlinkade och
synonyma. Ofta anvands begreppen successful ageing, active ageing och healthy ageing
(Nygren & Lundman, 2014).

World Health Organization (2002) beskriver att begreppet active ageing anvinds for att
skildra processen av gott dldrande. Har definieras att vara aktiv som ett fortsatt deltagande i
medborgerliga sammanhang som till exempel sociala, andliga, ekonomiska eller kulturella
sammanhang. Oberoende av funktionshinder, omvardnad, svaghet eller bracklighet



innefattar active aging en god livskvalitet for alla. Active aging innefattar 4ven en oskadd
sjalvstandighet och oberoende.

2.2.1 Sjalvstandighet for halsosamt aldrande

Sjalvstandighet dr nar en manniska har formagan att kunna ta hand om sig sjalv. Har lyfts
formagan av mobilitet och att kunna ga var man vill, nar man vill (Bascu et.al., 2014). Vikten
av att gora saker ensam ses som en del av den sjalvstandiga personens personlighet och som
ett sitt att bevara en kiinsla av sjilvidentitet. Aldre minniskors kiinsla av sjilvstindighet ir
kopplad till resurserna for att hjalpa dem att uppfylla de dagliga behoven. Forstaelse av
sjalvstandighet framhalls i termer om att bevara fysiska och psykiska formagor och i
praktiska termer om att utveckla strategier for att tillgodose progressiv funktionsnedsittning,
sjukdom eller olycka. Sjalvstandighet framhalls i termer om att kunna fatta egna beslut och
gora det de onskade relaterat till dagliga aktiviteter och rutiner. En kansla av sjalvstandighet
uppehélls pa grund av att de dldre ménniskorna kan fortsitta med de egna personliga
omvardnadsbehoven (Hillcoat-Nallétamby, 2014). Enligt Shippee (2012) innebar
sjalvstandighet att halla sig frisk och i synnerhet funktionellt férsérjande, liksom att ha
integritet. Likt Shippee (2012) menar Stamm, Pieber, Crevenna och Dorner (2016) att
funktionalitet dr en central aspekt inom sjilvstandighet och omfattar aktiviteter sdsom
sjalvomsorg, produktivitet samt att vara sjalvstiandig i de aktiviteter som véljs att utfora. I
enlighet med Stamm (2016) namner Hillcoat-Nallétamby (2014) att bevara kanslan av
sjalvstandighet dven handlar om att fortsitta att genomfora dagliga levnadsrutiner, gora
saker ensam och om funktionella aktiviteter i det dagliga livet.

Manga éldre lever ett sjalvstandigt liv fram tills en hog dlder men det finns dven de som
upplever minskad ork, besvir att gd samt syn- och horselsvarigheter vilket leder till att de har
behov av hjalp fran nirstdende och samhallet for att klara av sitt vardagliga liv (Blomqvist &
Edberg, 2017). Sjalvstandighet i att utfora aktiviteter i det vardagliga livet ar en central aspekt
i ett funktionellt liv (Stamm et.al., 2016). Att vara beroende av andra méanniskor kan i den
vasterlandska varlden vara jobbigt for individen da sjalvstandighet och oberoende ar nagot
som ir hogt virderat. Aldre minniskor forsoker ofta anstringa sig for att klara av saker sjilva
da de anser att det ar en ofrihet att behova ta emot hjalp. Att vara i en beroendestallning
framkallar en forminskning av sjalvbestimmande samt att mojligheten att stélla krav sjunker
(Blomgqvist och Edberg, 2017).

Naik, Kunik, Cassidy, Nair och Coverdale (2010) skriver om hur dldre vuxna rapporterat att
det stora hilsomalet ar att kunna bo hemma pa ett sakert och sjalvstandigt sitt. Likt Naik
et.al (2010) forklarar Stephensa, Brehenyb och Mansveltc (2015) att trots kianslan av
ensamhet virderar ménga dldre ménniskor formagan att leva sjalvstandigt samt har en
onskan om att fa leva kvar i egna hus. Sjalvstandighet eller formagan att fatta egna beslut om
vad en ska kopa, hur tiden ska spenderas eller var en bor virderas dven hogt. I likhet med
Naik, et.al (2010) och Stephensa et.al. (2015) bendmner Josefsson (2011) att dldre manniskor
valjer att framstilla hilsa som en upplevelse av sjalvstindighet samt som en kansla av
sakerhet och lugn.



Aldrande, sjukdom och funktionsnedsittning kan ha en verkan pi en dldres forméga att leva
sjalvstandigt genom att sarbarheten mot hélso-och sikerhetsrisker 6kar (Naik, et.al., 2010).
Vardagliga uppgifter som matlagning, hushallsuppgifter och tvitt kan orsaka en storre
osjalvstandighet hos de dldre dels pa grund av att kroppen genom aren har blivit svagare och
att de inte langre klarar av att genomfora dessa sysslor. Bristen av forméaga att utfora dessa
sysslor sjilv leder till att 4ldre manniskor blir beroende av sin familj for att kunna genomfora
dagliga aktiviteter. Detta far de dldre att uppleva denna period i livet som problematisk
(Kaur, Bhalla, Kumari & Singh, 2019). Likt Kaur et.al. (2019) omtalar Naik, et.al (2010) att
sarbara dldre kan ha svart att engagera sig i hushéllssysslor som likvardigt reglerar ett
sjalvstandigt och sdkert boende eller att vidta dtgarder for att forebygga forhallandena i
hemmet eller sidant som paverkar ens personliga hilsa eller sikerhet. Detta kan till slut leda
till att manga dldre kan pavisa en délig personlig omvardnad och lever i en osdker miljo som
gor det svart att leva pa ett bra sjalvstandigt satt vilket 4ven kan gora dem utsatta for
forsummelse, sdkerhetsrisker, sjuklighet och dodsfall. I likhet med detta beskriver Josefsson
(2011) att dldre manniskor beskriver begreppet ohilsa som osjilvstandighet, utanforskap,
otrygghet samt en besviarande omgivning. Enligt Naik et.al (2010) har séarbarhet i hemmet
visat sig vara en av orsakerna till varfor det dr svart att vara sjalvstdndig i hemmet. Orsaker
till denna sarbarhet handlar om oférmégan att utféra rutinmaissiga aktiviteter som
overensstimde med ett tryggt och sjilvstiandigt boende, brist pa socialt stéd, sociala och
demografiska faktorer samt neuropsykiatriska tillstdind som depression och demenssjukdom.

Motivation ar en stor bidragande faktor nir det giller ens sjalvstandighet. De dldre forvantar
sig en viss nedgang i fysiska, sociala och kognitiva forméagor och forsoker att acceptera det,
men fruktar en ytterligare storre nedgang och att vara i behov av andra (Frost et.al., 2017).
Formagan att kunna adaptera sig till samt att kunna viaga upp for sin bristande forméaga
framhévs som essentiella for att uppleva hélsa (Josefsson, 2011). Manga aldre manniskor
framhaller att njutning senare i livet ofta handlar om kontinuitet, att kunna gora de saker en
alltid har gjort som ger gliddje. De viarderade funktionssatt som diskuteras (fysisk komfort,
social integration, att dela med sig, sikerhet, sjalvstandighet och njutning) utgor grunden for
en idealisk uppsattning for att stodja forméaga till hilsa i dldre ar (Stephensa et.al., 2015).

2.2.2 Fysisk aktivitet for halsosamt aldrande

Malet for active aging innefattar en prolongerad tidsperiod av livet med vilbefinnande och
sundhet (World Health Organization, 2002). Mobilitet ar viktigt for det halsosamma
aldrandet. Att kunna rora sig ar viktigt for de dldre for ett gott méende. Rorligheten kan hir
handla om att stélla sig upp frén en stol, promenera, trdna och att genomfora dagliga
hushallssysslor (World Health Organization, 2015). Bibehallen aktivitet och sjalvstandighet
har stor betydelse for ett hilsosamt dldrande. Aktiviteter som bland annat fysisk aktivitet och
tradgardsarbete ar har av vikt. Att ha sjalvstandighet 4r sammankopplat med en kénsla av
frihet och ett sjalvforsorjande liv. Kapaciteten att kunna rora sig och att kunna ga har en stor
betydelse for sjalvstandigheten och for att undvika att hamna i en beroendestéllning (Bacsu
et.al., 2014).



Det som kan uppfattas som en medelmattig traningstakt for en yngre manniska kan for en
aldre manniska betyda att hon eller han utnyttjar sin maximala kraft. Halsovinsterna av
fysisk aktivitet ar av stor betydelse for bAde yngre och dldre manniskor. En minskad
dodlighet har pavisats med hjalp av lagintensiv och tillfillig fysisk aktivitet. Latt till mattligt
anstrangande eller anstrangande traning visar sig vara lagom for de dldre manniskorna. Den
fysiska aktiviteten behover inte vara sammanhéngande utan kan utforas under flera moment
under dagen. Bade kondition och muskelstyrka ar farskvaror och dessa bibehalls pa basta satt
genom att de tranas pa dagligen. Fysisk aktivitet kan innefatta allt ifrdn trappgang, hushalls
och tradgérdsarbete till att utova motionsidrott. Latt traning i vardagsmoment som till
exempel att resa sig fran en stol eller att ga i trappor kan i manga fall vara den basta och
enklaste traningsform for dldre manniskor. De som vill utéva en kraftigare traning kan trana
med hjalp av anpassade traningsprogram eller gruppass (Dehlin & Rundgren, 2014).

2.3 Styrdokument och lagar

Enligt Patientsidkerhetslagen (SFS, 2010:659) ska hilso-och sjukvardspersonal genomfora
sitt arbete pa sddant vis att det stimmer 6verens med vetenskapen och den beprévade
erfarenheten. Patienten ska erhalla kompetent hilso-och sjukvard med omsorg som
tillgodoser kraven. Varden ska i mojligaste man formas och genomforas tillsammans med
patienten, som ska respekteras och visas omtanke. Hilso- och sjukvardslagen [HSL] (SFS,
2017:30) stadgar att sjukvéarden ska vara av god kvalité dar hansyn tas till patientens behov
av trygghet, sikerhet och kontinuitet i virden. Varden ska dven baseras pa respekt for
patientens sjalvstandighet och integritet.

Patienters rittigheter ar reglerade i Patientlagen (SFS, 2014:821) som stadgar att
sjalvbestimmandet och integriteten hos patienten ska respekteras. Patienten ska fa
mojligheten att vilja behandlingsalternativ bland de alternativ som 6verstimmer med
beprovad erfarenhet och vetenskap. Det valda behandlingsalternativet ska erhallas patienten
om det med hansyn till skadan eller sjukdomen som foreligger samt till behandlingens
kostnader framtrader vara befogat. Patienternas medverkan i sjukvarden ska ha patienternas
onskemal och personliga forutsattningar som utgdngspunkt nér patienterna utfor sarskilda
behandlings eller vardatgarder. Enligt Svensk Sjukskoterskeforening (2017) ansvarar
legitimerad sjukskoterska for att omvardanden som bedrivs tillsammans med patienten och
narstdende ska bevara vardigheten och integriteten. Métet i varden har sin grund i patientens
berittelse och skildras av en gemensam 6ppenhet for bada parternas kunskap dar
utformningen och dokumentationen av varden sker tillsammans.

2.4  Teoretiskt perspektiv

Som teoretiskt perspektiv till detta examensarbete har Dorothea Orems teori (2001) om
egenvard valts att anvindas. Denna teori valdes pa grund av att manga dldre manniskor
oberoende av boendeform onskar att bibehéalla kapaciteten att genomfora egenvard.

Egenvard ar essentiellt for att undvika egenvardsbrister som kan leda till ohélsa. I detta



examensarbete diar formagan till sjalvstindighet ar centralt anses Orems egenvardsteori vara
passande da egenvarden betraktas vara central for att kunna frimja sjdlvstandighet.

2.4.1 Orems teori om egenvard

Egenvéard ar utévandet av aktiviteter som en individ utfor for sin egen riakning for att bevara
sin hilsa, sitt liv, vilbefinnande och ett fortsatt utvecklande. Egenvérd ar en vuxen
manniskas standiga medverkan till hans eller hennes egen existens, halsa och vilbefinnande.
Egenvard bidrar till och ar essentiell for en ménniskas integritet som en psykofysiologisk
individ med ett effektivt liv. Egenvard ar en handling som har ordningsfoljd och ett monster
och nar den utfors effektivt kan den bidra till en mansklig integritet, mansklig funktion och
mansklig utveckling. Egenvard behover bli inldart och medvetet utforas kontinuerligt i tid och
i overensstimmelse med kraven for individer som ar associerade med till exempel deras
hilsotillstind. Egenvard ar ett svar i praktisk skepnad pé ett upplevt krav att ta hand om sig
sjalv. Kraven kan harrora frin manniskan sjilv eller frdn andra och kan bli motta eller
ignorerade (Orem, 2001).

Orem (2001) namner fem forutsittningar for egenvard som tagits fram fran erfarenheter i
konkreta situationer i det dagliga livet. Den forsta forutsattningen handlar om hur egenvard
ar ett frivilligt beteende, styrt av principer som ger riktning mot handling. Den andra
forutsattningen namner hur egenvard ar en lard aktivitet som individen har lart sig. Den
tredje forutsattning handlar om vuxna personers rattighet och ansvar att ta hand om sig
sjalva for att kunna uppratthalla sitt liv och hélsa samt att ha ett ansvar for de som ar
beroende av dem. Den fjarde forutsattningen handlar om hur att ge, bista med eller
overvakandet av egenvarden av en annan ar en del av varden av barn och ildre. Den femte
och sista forutsattningen behandlar hur vuxna manniskor kan behéva hjalp fran halso- och
sjukvard nar de inte sjdlva kan behalla de villkor som ar nodvandiga for bevarandet av liv och
frimjandet av hélsa. Egenvard dr en mansklig funktion som individer behover utova for sig
sjalva eller ha utovade at dem. Detta for att leverera och underhalla en tillforsel av material
och forutsattningar for att uppratthéalla livet, behéalla fysiska och psykiska funktioner och
utveckling inom normer kompatibla med livsvillkor samt integritet av funktion och
utveckling.

2.4.2 Orems teori om egenvardsbrist

Orem (2001) skriver hur egenvardsbrister kan utvecklas och visa sig som ohélsa eller brist av
funktion. P4 grund av detta laggs det vikt pa varfor och hur patienter kan fa assistans via
vardatgarder som att till exempel granska behoven, kompensera och stodja patienten.
Obalansen mellan kraften att utféra egenvard och egenvardkraven kan vara delvis eller
fullstindig. Egenvardsbrister ar en indikator att personen ar i behov av hjalp om kraven pa
egenvard ska kunna motas. Egenvardsbrister kan pavisas pa flera satt. De kan bland annat
pavisas genom att personen inte visar engagemang i sin sjalvomsorg eller bristande
tillricklighet i vad som krivs att tillgodose sjalvomsorgen. Aven bristande kunskap av
egenskapsbristerna, oformaga att aterkalla tidigare erfarenheter av att ej klara av
egenvarden, begransningar i bedomning och beslutsfattande angdende sin egenvard samt



okunskap av interna och externa forhallanden kan visa pa att personen ej klarar av att utféra
sin egenvard. Patienten maste uppskatta sitt eget kunnande, kunna balansera det eller godta
att ta emot vard samt hjilp i olika grader av en sjukskoterska (Orem, 2001).

2.5 Problemformulering

Det har skett och fortsitter att ske en 6kning av antalet dldre manniskor i samhallet. De
aldres fysiska kropp forandras i form av skorare skelett och en minskad muskelmassa. Vid
forlust av funktionsformégor kan dldre manniskors hilsa och sjalvstandighet paverkas
negativt. Orem beskriver att egenvard ar en handling som vid ett effektivt genomforande kan
bidra till mansklig integritet, funktion och utveckling. Egenvardskapaciteten beskrivs som
central for undvikandet av egenvardsbrister, som i sin tur kan gestalta sig som ohilsa eller
funktionsbrist. Aldre ménniskor uttrycker en 6nskan om att fi bibehélla sjilvstindighet och
egenvardskapaciteter samt undvika sarbarhet och otrygghet i det dagliga livet. Nar dessa
onskningar inte uppfylls kan det leda till beroende och otrygghet vilket i sin tur kan skapa
svarigheter for de dldre att leva ett sjdlvstandigt liv. Med anledning av dldre manniskors
fysiska nedgéng anses det behdvas mer kunskap for sjukskoterskor om hur dldre manniskors
sjalvstandighet kan fraimjas med hjalp av fysisk aktivitet for att fraimja hilsa och forebygga
lidande. Forhoppningen ar att examensarbetet ska vicka ett intresse for omradet och belysa
betydelsen av den fysiska aktiviteten i arbetet for att fraimja sjalvstandighet hos dldre.

3 SYFTE

Syftet ar att belysa den fysiska aktivitetens betydelse for att fraimja den dldre manniskans
formaga till sjalvstandighet.

4 METOD

Resultatet i detta examensarbete har analyserats fram i enlighet med allmén
litteraturoversikt enligt Friberg (2017), dar avsikten var att skapa en 6versikt 6ver
kunskapssituationen inom ett omvardnadsomréade. En allmén litteraturéversikt enligt
Friberg (2017) valdes som metod med anledning av att den inkluderade bade kvantitativa och
kvalitativa data vilket gav ett 6versiktligt helhetsperspektiv pa den aktuella forskningen kring
betydelsen av fysisk aktivitet for att frimja dldre manniskors formaga till sjalvstandighet.



4.1 Urval och datainsamling

Vid sokning av kvalitativa och kvantitativa artiklar har CINAHL plus och PubMed anviants
som sokmotorer. CINAHL plus anvindes med anledning av att det dr en vardvetenskaplig
sokmotor dar forskning som varit relevant for examensarbetet har hittats. PubMed var bland
annat en vardvetenskaplig sokmotor men dven en medicinsk sokmotor vilket togs i atanke
vid granskning av artiklar. De inklusionskriterier som anvéants vid sokning var att artiklarna
skulle vara peer-reviewed, skrivna pa engelska och vara publicerad i en vetenskaplig tidskrift.
Vid sokningar i PubMed &terfanns inte funktionen att avgransa sokningen till endast peer-
reviewed artiklar, ddrav anvandes Ulrichs web for att kontrollera att tidskrifterna hade
genomgatt peer-review. Ytterligare inklusionskriterier var man, kvinnor, dldre manniskor i
aldrarna 65 ar eller dldre, en varierande boendeform samt varierade lander for hamtad
forskning. Det har dven skett en begrasning mellan aren 2009—2019 for att endast anvinda
den senaste forskningen inom omradet. Vid sokningen anvandes forst ett smalt spann pa tva
ar, 2017—2019, vilket 6kades succesivt tills &r 2009 niddes. Aren 6kades for att vidga utbudet
av relevanta artiklar som skulle svara pa syftet. For att begransa sokningen ytterligare har vi i
vissa sokningar med manga traffar valt att begransa oss till ett ar i taget.

Sokorden valdes utifran examensarbetets syfte. Foljande sokord anviandes: Physical activity,
exercise, physical exercise, training 65 years and older, older adults, older people elderly,
independence, independent, independency, acute, wheelchair och qualitative research. Ingen
bojning av ord forekom. For att utoka sokningen anviandes ord som ansdgs vara synonymer
till fysisk aktivitet och dldre manniskor. Sokorden har kombinerats med "OR”, ’AND” och
"NOT” for att fa fram de valda artiklarna. De exklusionskriterier som anviandes var
rullstolsburna dldre, dldre méanniskor under 65 ar och dldre méanniskor som led av akuta
sjukdomstillstdnd. S6korden wheelchair och acute har anvénts tillsammans med "NOT” for
att exkludera artiklar som inkluderade dldre med akuta sjukdomstillstand och rullstolsburna
aldre. De kvalitativa artiklarna har granskats utifran tio av Fribergs (2017) granskningsfragor
for kvalitativa studier och de kvantitativa artiklarna har granskats utifran nio av Fribergs
(2017) granskningsfragor for kvantitativa studier for att sakerstilla att artiklarna var
relevanta for det valda syftet. Anledningen till att fyra fragor exkluderades var att de ansags
vara tolkningsfragor, vilket sigs som en osikerhet i kvalitetsgranskningen. Varje fraga fick ett
poang var da de ansags vara likvardiga for att bibehalla en god kvalitet. For att uppna den
onskade standarden och fa inkluderas i examensarbetet var de kvantitativa artiklarna
tvungna att fa minst atta av nio poang och de kvalitativa minst nio av tio poang. Samtliga av
litteraturéversiktens tolv medtagna artiklar nddde granskningsstandardens poang. For
detaljerade sokdetaljer, antal lista abstract, fulltext, kvalitetsgranskningar samt valda artiklar
se bilaga A.

4.2 Genomfdrande och analys

Under steg ett i Fribergs (2017) process fick vi en utokad helhetssyn pa artiklarna genom att
detaljerat ldasa igenom varje artikel pa nytt for att fa en djupare forstaelse av artikelns helhet.
Detta sdgs dven som ett bekraftande steg for att sakerstilla att all grundlaggande och



betydelsefull information hade noterats och blivit dokumenterat. Forst laste bada
skribenterna varje artikel pa varsin dator for att sedan skriva ut alla artiklar for att fa en
battre 6versikt av innehallet. Varje artikel erholl ett nummer mellan 1 och 12 for att
underlatta hanteringen av artiklarna. Enligt Friberg (2017) ska det under steg tva skapas en
tabell innehéllandes omraden som till exempel syfte, metod och resultat. Under detta steg
gick vi igenom artiklarna och valde att ssmmanfatta de omraden som ansags vara aktuella
och essentiella for att f4 en god grund att bygga vidare pa. De omraden som valdes var syfte,
metod, geografiska aspekter och resultat, vilka dokumenterades i en 6versiktstabell som
presenteras i bilaga C. Dessa omréaden valdes pa grund av att de ansags vara relevanta i
relation till examenarbetets syfte och for att uppna en grundlig 6versikt av artiklarna. Detta
steg var en hjalp for att fa en struktur samt tydligare grund att bygga analysen pa. Enligt
Friberg (2017) ska steg tre innehalla en sokning av likheter och skillnader samt en
sammanstillning av analysen. I detta steg paborjades en sokning av artiklarnas likheter och
skillnader i dess syfte, metod, geografiska aspekter och resultat. For att enklare kunna
identifiera artiklarnas likheter och skillnader fargkodades artiklarnas syfte, metod,
geografiska aspekter och resultat med hjilp av 6verstrykningspennor med olika farger. Varje
artikels syfte markerades gult, metoden samt de geografiska aspekterna med rosa och
resultatet gront. Sedan skrevs artiklarnas syfte, metod, geografiska aspekter och resultat ner
pa papperslappar med samma farger som 6verstimde med Overstrykningspennorna. Dessa
lappar placerades pa golvet i ordningen gul, rosa och gron for att fa en god oversikt av
omradena. De lappar med liknande syfte, metod, geografiska aspekter eller resultat
placerades tillsammans. Med hjalp av de firgkodade lapparna kunde identifiering av likheter
och skillnader mellan artiklarnas syfte, metod och geografiska aspekter lattare ske.
Likheterna mellan artiklarnas syften skrevs forst ner f6ljt av syftenas skillnader. Samma
process skedde sedan med artiklarnas metod och geografiska aspekter. Vid identifiering av
likheter och skillnader i artiklarnas resultat anviandes dven de fairgkodade lapparna for att
smidigare kunna urskilja likheter och skillnader. De relevanta i resultatet valdes ut med hjalp
av denna identifieringsprocess av artiklarnas likheter och skillnader med syftet standigt i
atanke. Ménga likheter i artiklarnas resultat var framstdende och skrevs ned direkt foljt av
en noggrannare granskning av de grona lapparna. Pa detta vis identifierades 6vriga likheter
och skillnader. Nar likheter och skillnader mellan syfte, metod, geografiska aspekter och
resultat skrivits ned i examensarbetet skapades teman utifran artiklarnas resultat som ansags
relevanta utifran de likheter och skillnader som hittades. Information som beskrev liknande
ting placerades tillsammans vilket resulterade i tva teman innehéllandes analyserade likheter
och skillnader. Varje tema erholl varsin rubrik vars namn aterfanns i respektive tematext,
kunde relateras till syftet och ansags spegla innehallet.

4.3 Etiska dvervaganden

Bibehallandet av god forskningsetik ar betydande och forfalskning, plagiat och fabricering far
inte forekomma (CODEX, 2019). Det ansédgs betydelsefullt att skribenterna 6ppet
presenterade sitt eget resultat utan att forvanska forskarnas text och lamna skribenternas
forforstaelse utanfor. Oversittning av artiklarna fran svenska till engelska ansigs vara ett
viktigt moment i skapandet av ett oforvanskat resultat. Vid osidkerheter gallande 6versiattning



anvands lexikon som stod. Referering i examenarbetet har utgétt frdn American
Psychological Association (2019) for att tydliggora vilka kallor som anvénts och vart dem har
hamtats ifran. Samtliga av de tolv artiklarna som inkluderats i examenarbete hade genomgatt
peer review, som enligt CODEX (2019) innebar att det vetenskapliga samhallet maste ha
accepterat anspraket pa kunskapen for att det skulle kunna anges som kunskap. For att
kunna klara av de vetenskapliga kraven kravs det att en kritisk granskning med utgéangspunkt
i kallkritiska, metodologiska och argumentativa aspekter genomforts. Utifrdn denna
granskning synliggors det om det vetenskapliga kravet uppfyllts eller inte. Detta innebar att
samtliga av examenarbetets artiklar levt upp till de vetenskapliga kraven.

5 RESULTAT

De likheter och skillnader som har identifierats presenteras nedan. Forst presenteras likheter
och skillnader i artiklarnas syfte, foljt av likheter och skillnader i metod, geografiska aspekter
och till sist i artiklarnas resultat. Kvalitativa och kvantitativa artiklar har i resultatet
analyserats tillsammans.

5.1 Likheter och skillnader i artiklarnas syfte

Av de tolv artiklarna framkom likheten att sju artiklars syften var att undersoka den faktiska
effekten av den fysiska aktiviteten (Geirsdottir et.al., 2012; Gudlaugsson et.al., 2012; Kocic
et.al., 2018; Ku, Fox, Gardiner & Chen, 2016; Mason, Horwat och Nocera 2016; Stoever,
Heber, Eichberg & Brixius, 2018; Toots et.al., 2016). En skillnad mellan artiklarna handlade
om vad den fysiska aktiviteten gav effekt pa hos de dldre. Stoever et.al. (2018) och Kocic et.al.
(2018) undersokte vilken effekt den fysiska aktiviteten hade pa den fysiska funktionen. Kocic
et.al. (2018) undersokte dven effekten av fysisk aktivitet pa sjalvstiandigheten, vilket dven
Toots et.al (2016) gjorde. Geirsdottir et.al., 2012) undersokte effekten pa den funktionella
formagan och fokuserade dven pa den fysiska aktivitetens effekten pa styrka,
kroppssammansattning och halsorelaterad livskvalitet. Likt Geirsdottir et.al. (2012)
fokuserade dven Mason et.al (2016) pa effekten pa styrka, men dven pa kardiovaskular
uthallighet, flexibilitet och balans. Balans var nigot som dven Toots et.al. (2016) fokuserade
pa. Gudlaugsson et.al. (2012) hade fokus pa den fysiska aktivitetens effekt pa de dldres
funktionella hilsotillstind medan Ku et.al. (2016) inriktade sig pa effekten pa svarigheter i
vardagliga aktiviteter. Geirsdottir et.al. (2012) behandlade effekten av fysisk aktivitet i form
av motstandstraning medan Ku et.al. (2016), Kocic et.al. (2018) och Gudlaugsson et.al.
(2012) behandlade varierade traningsformer.

Santos et.al (2012) Jantunen et.al. (2017) och Marques et.al. (2014) syftade till att undersoka
samband. Santos et.al. (2012) och Marques et.al. (2014) undersokte sambandet mellan fysisk
aktivitet och stillasittande. Santos et.al. (2012) undersokte sambandet mellan latt till méattligt
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anstrangande eller anstrangande fysisk aktivitet och stillasittande pa det funktionella
halsotillstaindet medan Marques et.al. (2014) fokuserade pa sambandet mellan fysiska
aktiviteters nivaer och stillasittande med risken att forlora fysisk sjalvstandighet senare i
livet. Jantunen et.al. (2017) undersokte sambandet mellan objektivt matt fysisk aktivitet och
fysisk prestation hos dldre vuxna.

Burton, Lewin och Boldy (2014) anspelade till att identifiera preferenser inom fysisk aktivitet
hos dldre som fick hemtjanst och avgora om fysisk aktivitet var viktigt for denna population.
Fromholt Olsen, Wiken Telenius, Engedal och Bergland (2015) undersokte erfarenheterna av
ett hégintensivt traningsprogram dar deltagarna hade mild till méttlig demenssjukdom.

5.2 Likheter och skillnader i artiklarnas metod

Siffran i parentesen representerar antalet vetenskapliga artiklar. Samtliga tolv artiklar ar
representerade i tabellen.

Tabell 1. Metodtabell.

Datainsamlingsmetod Analysmetod
Fysiska tester (1) Induktiv innehallsanalys (1)
Kvalitativ (2)
Intervju (2) Deskriptiv kvalitativ metod (1)
Sjalvrapporterade data (3) IBM SPSS statistics (SPSS) (9)
Kvantitativ (10) Fysiska tester (8) Statistical analyses system
(SAS) (1)
Actigraph accelerometer (4) Generalized estimating
equations (GEE) (1)
Sense wear Pro 3 armband
(SWA) (1)

Tva av tolv artiklar var av kvalitativ ansats medan resterande var av kvantitativ ansats.
Burton et.al (2014) anvinde sig av en deskriptiv kvalitativ metod och Fromholt Olsen et.al.
(2015) anvinde sig av en induktiv innehallsanalys. En likhet var att de tva kvalitativa
artiklarna bada anvinde sig av halvstrukturerade intervjuer. Fromholt Olsen et.al. (2015)
anvande sig dven av fysiska tester innan och efter traningsprogrammet.
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En identifierad likhet var anviandandet av fysiska tester under datainsamlingen. Dessa tester
matte den fysiska formagan med hjilp av tester som till exempel timed up and go och 6
minute walk for distance (Fromholt Olsen et.al., 2015; Geirsdottir et.al., 2012; Gudlaugsson
et.al., 2012; Jantunen et.al., 2017; Kocic et.al., 2018; Mason et.al., 2016; Santos et.al., 2012;
Stoever et.al., 2018 & Toots et.al., 2016). En likhet aterfanns hos Marques et.al. (2014),
Gudlaugsson et.al. (2012) och Mason et.al. (2016) som samtliga anviande sig av
sjalvrapporterade data fran deltagarna vilket inkluderade en variation av traningsdagbocker
och frageformular. Ytterligare en likhet identifierades relaterat till datainsamlingsmetod da
Ku et.al (2016), Marques et.al (2014), Santos et.al (2012) och Gudlaugsson et.al (2012)
anviande sig av ActiGraph accelerometer som syftade till att méta den fysiska aktiviteten. Till
skillnad fran denna metod anvinde sig Jantunen et.al (2017) av en multisensorisk
kroppsmonitor kallad Sense wear pro 3 armband som syftade till att mata bland annat
kroppstemperatur och biaxiella accelerationer. En likhet som uppmarksammades relaterat
till artiklarnas analysmetod var anviandandet av datorprogrammet SPSS for statistisk analys
(Geirsdottir et.al., 2012; Jantunen et.al., 2017; Kocic et.al., 2018 & Ku et.al., 2015; Marques
et.al., 2014; Mason et.al., 2016; Santos et.al., 2012; Stoever et.al., 2018 & Toots, et.al., 2016).
Ku et.al. (2015) anvinde sig dven av GEE modellen for att mata traningens effekt pa
O0kningen av svarigheter i vardagen. En annan artikels resultat kunde utformas med hjilp av
anvandandet av SAS MIXED modell i mjukvaran SAS (Gudlaugsson et.al., 2012).

5.3 Geografisk férdelning

Den geografiska fordelning hos samtliga tolv artiklar presenteras i ett cirkeldiagram.
Procenten representerar antalet artiklar fran respektive land som forskning har hamtats fran
till examensarbetet.

Figur 1. Geografisk fordelning.
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5.4 Likheter och skillnader i artiklarnas resultat

De likheter och skillnader som har identifierats i artiklarna presenteras nedan i form av tva
teman: Traningens inverkan samt kroppslig funktion och prestationsforméaga.

5.4.1 Traningens inverkan

Resultatet visade att olika traningsformer hade en positiv inverkan pa sjéalvstandigheten hos
dldre manniskor (Burton, et.al., 2014; Geirsdottir et.al.,2012; Gudlaugsson et.al., 2012; Kocic
et.al., 2018; Mason et.al., 2016; & Stoever et.al., 2018). Motstandstraning visade sig vara en
framgangsrik form av traning for att bevara sjilvstandigheten och framja ett sjalvstandigt liv
hos dldre manniskor. Motstédndstraningen utévades med fokus pa att stirka de stora
muskelgrupperna (Geirsdottir et.al.,2012; Gudlaugsson et.al., 2012 & Stoever et.al., 2018).
Motstindstraningen resulterade i en forbattring av styrka, fysisk funktion, fysisk prestation
och hilsorelaterad livskvalitet. Forbattringen av den halsorelaterade livskvaliteten ledde i sin
tur till ett halsosamt aldrande samt ett frimjande av sjalvstandighet (Geirsdottir et.al, 2012 &
Stoever et.al., 2018). Motstdndtraningen ledde till en signifikant forbattring relaterat till
samtliga matta parametrar (p <0,001) vilket visade ett positivt ssamband med forméagan att
bibehélla sjalvstiandigheten (Geirsdottir et.al., 2012).

Till skillnad fran 6vriga artiklar, dar dldre med sarkopeni inte berordes, forklarade en artikel
att dldre manniskor med sarkopeni visade pa visentliga forbattringar (p<o0,05) i deras
prestanda relaterat till majoriteten av de méitta parametrar efter motstandstraningen. Detta
ledde i sin tur till en 6kad sjilvstindighet och minskade risk for nedséttning och fall. Aldre
maéanniskor med sarkopeni visade sig att med hjélp av motstandstrianing kunna na den
prestationsférmaga som dldre utan sarkopeni hade vid start av traningsprogrammet. Efter
traningsprogrammet visade tva fysiska tester att dldre utan sarkopeni kunde forbattra sin
redan goda prestationsférméga. Det fysiska testet Short Physical Performance Battery (SPPB)
visade pa en 10% forbattring medan testet Physical Performance Test (PPT) presenterade en
forbattring pa 7% (Stoever et.al., 2018). Motstandstraning har dven i kombination med
konditionstraning visat sig ge goda resultat pa dldres fysiska hilsotillstand. Efter det
multimodala traningsprogrammet visade resultatet att samtliga tester, forutom ett
balanstest, presenterade signifikanta forandringar. Av deltagarna var det 58% som nadde en
punkt dir de inte langre 6kade sin balans da resultatet av balanstestet redan visade pa hoga
poang eller maxpodng sedan tidigare. Testet Islandic quality of life visade pa en signifikant
forandring (p <0.05) medan resterande tester presenterade en signifikans pa p <0,001. Detta
visade pé att denna kombination av motstandstraning och konditionstraning skapade
forbattringar i deltagarnas halsotillstand, kondition och styrka vilket 6kade livskvaliteten och
deras formaga att forbli sjilvstandiga (Gudlaugssons et.al., 2012).

Ett individuellt skraddarsytt traningsprogram med styrka och balanstraning hade ett positivt
samband med dldres sjalvstandighet. Styrka- och balanstraning visade sig vara sikert och
genomforbart for dldre vuxna med god efterlevnad. Detta traningsprogram var effektivt for
att forbattra balans, funktionell formaga, styrka samt niva av sjalvstiandighet (Kocic et.al,
2018). Till skillnad fran Kocic et.al (2018) presenterade Mason et.al (2016) ett
traningsprogram specifikt anpassade for dldre snarare adn specifikt anpassade for den
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individuella dldre manniskan. I detta fall visade det sig att traning relaterade till funktionella
rorelser var framgéangsrikt for att bibehélla och frimja ett gott hilsotillstdnd och
sjalvstandighet. Ett antal olika traningspass erbjods med en variation av traningstyper som
alla var anpassade for dldre manniskor. En signifikant forbattring urskildes relaterat till de
fysiskt maitta testerna mellan de tre mattillfallena; innan, under och efter traningen
(p<0,044). Forbattring kunde adven urskiljas i de fysiska testerna mellan grupperna dar ett p-
viarde pa hogst 0,014 kunde patraffas. De fysiska testerna syftade till att mata styrka,
flexibilitet, kondition, balans och smidighet som var egenskaper viktiga for bland annat
kapaciteten att genomfora hushallssysslor, gangforméagan och rorelseférmagan (Mason et.al,
2016). En markant skillnad som framkom var att adldre istéllet féredrog att hélla sig fysiskt
aktiva genom hushallssysslor, traidgardsarbete och promenader framfor att genomfora
strukturerade traningsprogram. De dldre uppmarksammade vikten av fysisk aktivitet och
tyckte att halso- och sjukvardspersonal borde lyssna mer till patienternas preferenser
gillande fysisk aktivitet och darfor foresla fysisk aktivitet i form av tradgardsarbete, stidning
och promenader for att fraimja god halsa och sjalvstandighet (Burton, et.al., 2014).

Fysisk aktivitet pa olika nivéer visade sig ha ett positivt samband med dldre manniskors
sjalvstandighet (Fromholt Olsen et.al., 2015; Gudlaugssons et.al., 2012; Jantunen et.al., 2016;
Ku et.al., 2016; Marques et.al., 2014; Santos et.al., 2012 & Toots et.al., 2016). Olika nivaer av
traning hade en signifikant huvudsaklig effekt (p <0,001) pa risken att forlora sjalvstandighet
och 6kade darmed oddsen att behélla sjalvstandigheten (Marques et.al., 2014). Mattligt
anstrangande och anstrangande fysiska aktiviteten hade ett positivt samband till de dldre
manniskornas sjalvstandighet (Santos et.al., 2012; Marques et.al., 2014 & Jantunen et.al.,
2016). Hogre nivaer av traning kunde stotta bevarandet av sjilvstandigheten (Ku et.al.,
2016). Faktorerna kon och alder kunde uppmarksammas (Marques et.al., 2014 & Santos
et.al., 2012). Ett statistiskt signifikant samband observerades mellan kon, alder och
traningsniva och att dessa faktorer kunde anvindas for att forutse risken att forlora
sjalvstandighet i hogre aldrar (Marques et.al., 2014). I kontrast till detta beskrevs det att kon
och alder var oberoende faktorer relaterat till det funktionella hilsotillstindet som maéttlig
anstrangande till anstrangande traning gav (Santos et.al., 2012).

Bade latt till méattligt anstrangande och anstriangande fysisk aktivitet hade en positiv koppling
till sjalvstindigheten (Marques et.al., 2014 & Jantunen et.al., 2016). Aldre spenderade
ungefar 28% av den fysiska aktiviteten pa aktiviteter i latt niva, medan 16% spenderade den
pa mattligt anstrangande till anstrangande fysisk aktivitet. Bada nivderna av fysisk aktivitet,
och darmed den totala volymen av fysisk aktivitet hade en signifikant koppling med det
overgripande resultatet av det fysiska testet Senior fitness test (P <0,001). Senior fitness
testet mitte den fysiska prestationsformégan, som i sin tur kunde st6tta dldre manniskor till
ett sjalvstandigt liv (Jantunen et.al., 2016).

Aldre minniskor som utévade hogre niver av fysisk aktivitet, specifikt triningssessioner
som varade i 30 minuter eller langre, visade pa en storre sannolikhet till att forminska
svarigheter i vardagliga aktiviteter och en langsiktigt sett lAingsammare 6kning av svarigheter
vid utférande av de dagliga aktiviteterna (Ku et.al., 2016). Aldre som deltog i hégintensiv
traningen ansag inte att traningsnivan var for intensiv utan fann den som utmanande men
rolig. Kénslan av utmattning efter att ha varit fysisk aktiv ansigs vara mycket bittre &dn
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kanslan av att vara utmattad pa grund utav brist av aktivitet (Fromholt Olsen et.al., 2015).
Utbildandet och uppmuntrandet av en halsoinstruktor och en balans mellan lamplig volym
och intensitet av traningen var huvudorsaker till den ldngsiktiga positiva effekten som
traningen gav. Mattlig traningsniva visade sig ha ett positivt samband med dldre manniskors
sjalvstandighet (Gudlaugssons et.al., 2012).

Hogintensiv fysisk aktivitet visade sig forbattra fysiska formagor som i sin tur frimjade
formégan till sjalvstandighet hos dldre (Toots et.al., 2016 & Fromholt Olsen et.al., 2015). Ett
fyra manaders hogintensivt traningsprogram visade sig forsena forlust av sjalvstandighet i
vardagliga aktiviteter (p=0,005) hos dldre manniskor med olika typer av demens, men inte
for de dldre med Alzheimers sjukdom. Det uppkom att traningens effekt var mer fordelaktig
for de dldre manniskorna med en hogre kognitiv niva jamfort med vad det hade pa de aldre
méanniskorna med en lagre kognitiv niva (Toots et.al., 2016).

5.4.2 Kroppslig funktion och prestationsformaga

Fysisk aktivitet visade sig skapa goda forutsattningar for att forhindra kroppslig nedging
(Fromholt Olsen et.al., 2015; Jantunen et.al., 2016; Kocic et.al., 2018; Marques et.al., 2014 &
Santos et.al., 2012). I takt med att dldern 6kade hade de mindre fysiskt aktiva dldre hogre risk
att forlora sjalvstandighet senare i livet 4n vad de dldre som var mer fysiskt aktiva hade
(Marques et.al., 2014). Vikten av att framja fysisk aktivitet for att forbattra det funktionella
halsotillstandet och sjalvstandigheten betonas (Kocic et.al., 2018 & Santos et.al., 2012).
Traningsprogram visade sig vara en effektiv strategi for att forhindra fysisk nedgéng,
forebygga balans, fysisk formaga och mobilitet och darfor kunde vara effektivt for att
forbattra sjalvstandighet. De naddda fysiska forbattringarna kunde verka som stod i att sakta
ner nedsattningsutvecklingen hos dldre manniskor. Experimentgruppen visade pa en
signifikant forbattring relaterat till nivan av sjalvstandighet mitt med motor functional
independence measure (mFIM) (p=0,010). Kontrollgruppen som inte deltog i
traningsprogrammet utan endast fortsatte med sin vanliga vard och aktiviteter visade pa en
forsamring relaterat till de fysiska testerna och ett oférandrat resultat relaterat till mFIM
(Kocic et.al., 2018). Att spendera mer tid stillasittandes, oberoende av den fysiska aktiviteten,
hade en negativ paverkan pa ovre och nedre kroppsstyrka, balans och nedre kroppflexibilitet.
Vikten av att fraimja mattlig till anstrangande fysisk aktivitet betonas men det 14ggs dven stor
evidens vid att minska den stillasittande tiden hos aldre for att forbattra det funktionella
halsotillstdndet och sjalvstandigheten (Santos et.al., 2012). Utbytet av en liten del av den
stillasittande tiden med latt eller méttligt anstrangande till anstrangande fysisk aktivitet
kunde skapa signifikanta hilsoférdelar (Jantunen et.al., 2016). Aldre ménniskor med lagt
funktionstillstind och hog risk att forlora sjalvstandighet spenderade runt 77% av deras
vakna tid stillasittandes, vilket i sin tur ledde till 38 minuters mer stillasittande tid per dag
jamfort med de mattligt fungerande dldre manniskorna (Marques et.al., 2014). Fysisk
aktivitet paverkade hela kroppen och sjalvfortroendet till sig sjalv blev ddrmed battre.
Deltagarna pastod att de efter traningen upplevde en 6kad kontroll 6ver sitt liv aven om de
bodde i ett dldreboende (Fromholt Olsen et.al., 2015).

15



Fysisk aktivitet visade sig framja dldre manniskors vardagliga prestationsformaga (Burton
et.al., 2014; Fromholt Olsen et.al., 2015; Geirsdottir et.al., 2012; Gudlaugssons et.al., 2012;
Ku et.al., 2016; Mason et.al., 2016 & Stoever et.al., 2018) God fysisk prestationsformaga och
muskelfunktion var viktigt for sjalvstandigheten och for kapaciteten att kunna klara av
dagliga aktiviteter bland dldre (Stoever et.al, 2018 & Geirsdottir et.al., 2012). Traning
framholls som viktigt for att behalla fysisk funktion, rorlighet och vardaglig
prestationsforméga (Fromholt Olsen et.al., 2015 & Ku et.al., 2016). En betydelsefull egenskap
for upplevelsen av sjilvstandighet var den att kunna ga. Denna egenskap forsedde manga
aldre manniskor med uppfattningar om att ha frihet och att ha flera valmojligheter. Traning
hade en positiv effekt pa motorfunktionen vilket betydde att de dldre upplevde det littare att
utfora aktiviteter som att resa sig fran en stol och ga i trappor efter att ha tranat. Traningens
fysiska attribut forenklade dldre manniskors vardag och hojde gransen for vad de kunde
hantera i det vardagliga livet. Traning hade en stor betydelse for ménga dldre da det 6kade
kanslan av sikerhet och sjalvfortroende att utova vardagliga aktiviteter. Det blev lattare att
resa sig upp, promenera och att klara av fler saker i vardagen. Traningen beskrevs vara
meningsfull och relevant for det vardagliga livet (Fromholt Olsen et.al., 2015). Aldre som
engagerade sig i mer fysisk aktivitet hade mindre svarigheter med vardagliga aktiviteter (p
<0,001) och dven en langsammare 6kningstakt relaterat till svarigheter kring att utféra
vardagliga aktiviteter overtid. Traning visade sig stotta bibehéllandet av sjalvstandighet. Att
forse dldre manniskor med ett traningsprogram anségs vara viktigt for att 6ka chanserna att
behalla god fysisk funktion i dldre ar (Ku et.al., 2016).

Fromholt Olsen et.al., (2015) forklarade att dldre manniskor uttryckte ett behov av energi och
styrka for att kunna rora sig runt och papekade betydelsen av att anvinda kroppen for att
behalla funktion och styrka. Att anvinda de befintliga forméagorna ansigs vara viktigt for att
inte forlora dem. “The residents communicated that it was important to use the body to
maintain function and strenght: use it or lose it” (s.7). Ménga dldre manniskor delade en
onskan om att fa deras funktionella kapacitet igenkind av vardpersonalen och att det skulle
ldggas ett storre fokus pa aktivt deltagande. Att bli inkluderad, informerad och mott med
forvantningar verkade skapa vitalitet och en kinsla av sjdlvformaga. Att kunna rora sig
sjalvstandigt och inte vara beroende av andra framhéavdes som viktigt. Efter att ha tranat
upplevdes sjilvstiandigheten forbattrad och kinslan av att vara beroende av boendets
sjukskoterskor minskades (Fromholt Olsen et.al., 2015). Traning som efterliknade vardagliga
aktiviteter ledde till en battre forméaga att klara av aktiviteter i vardagen (Burton et.al., 2014
& Mason et.al., 2016). Den fysiska aktiviteten hade formagan att forhindra nedsattningen i de
aldres funktionella halsotillstdnd och kunde positivt paverka deras formaga att bibehalla sin
sjalvstandighet och ddrmed minska behovet av hjédlp i hemmet (Gudlaugssons et.al., 2012). I
kontrast till detta beskrevs det att upplevelsen av svarigheter i vardagliga aktiviteter kunde
inhibera framtida engagemang i traning, vilket betydde att relationen mellan traning och
vardagliga aktiviteter kunde vara dmsesidig hos dldre manniskor (Ku et.al., 2016).
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6 DISKUSSION

Syftet var att belysa den fysiska aktivitetens betydelse for att frimja den dldre méanniskans
formaéga till sjalvstindighet. Detta presenteras nedan i en metoddiskussion, etikdiskussion
och resultatdiskussion.

6.1 Resultatdiskussion

Nedan fors en diskussion rorande likheter och skillnader i artiklarnas syfte, metod,
geografiska aspekter och resultat. Diskussionen kring resultatet genomfors utifran tidigare
forskning, teoretiskt perspektiv samt lagar och styrdokument.

6.1.1 Artiklarnas syfte

Likheter bland de tolv artiklarna identifierades dé sju artiklar syftade till att undersoka
effekten av den fysiska aktiviteten. En av dessa artiklar hade dven ett sekundart syfte. Vad
den fysiska aktiviteten gav effekt pa hos dldre skiljde sig mellan artiklarnas syften. Tre av de
tolv artiklarnas syfte fokuserade pa att identifiera samband av olika art med fysisk aktivitet
som gemensam faktor. Examensarbetets tva kvalitativa artiklar syftade till att urskilja
preferenser inom fysisk aktivitet respektive erfarenheter av ett traningsprogram. Enligt
Friberg (2017) ar studier med kvalitativ ansats fraimsta mal att skapa en 6kad forstaelse och
underlittar dirmed forstaelsen for hur patienters upplevelser, behov, erfarenheter och
forvantningar kan tillmotesgas. Att artiklarna hade en blandning av kvantitativa och
kvalitativa syften betraktades som en fordel da det ansags vidga bredden pa den information
som tillhandholls. Att artiklarna hade syften som skiljde sig fran varandra och till viss del
fran examensarbetets syfte kunde ses som en svaghet da det inte var examensarbetets syfte
som var det primira att undersoka i artiklarna. Trots detta kunde relevant information for att
svara pa examensarbetets syfte dterfinnas i samtliga artiklars resultat. Eftersom att samtliga
syften var inom ramen for det valda omradet sjalvstiandighet och fysisk aktivitet ansags
skillnaderna i artiklarnas syften relaterat till examensarbetets syfte ha bidragit med en
djupare och bredare forstaelse kring amnet.

6.1.2 Artiklarnas metod

Examensarbetets tva kvalitativa artiklar anviande sig bada av halvstrukturerade intervjuer
som datainsamlingsmetod. Polit och Beck (2017) forklarade att forskaren i en
halvstrukturerad intervju har en lista med amnen som ska tackas snarare an att stilla
specifika fragor. Denna teknik gav manniskorna friheten att bidra med ett obegransat antal
forklaringar och illustrationer samt sikerstillde att forskaren erholl all den information som
behovdes. Att de kvalitativa artiklarna i examensarbetet anvant sig av denna metod ansags
vara en styrka da den tillat egna tankar och reflektioner att uppkomma hos éldre vilket
ansags bidragit med heltickande information. En av examensarbetets kvalitativa artiklar
anvande sig av en induktiv innehallsanalys som enligt Polit och Beck (2017) har sin borjan i
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data dar koderna framkommer och definieras i dataanalysen. Detta betraktades vara
fordelaktigt da innehéllsanalysen inte utgétt fran en teori eller liknande, utan endast utgatt
fran vad som iakttagits. Den andra kvalitativa artikeln anvénde sig av en deskriptiv kvalitativ
metod som Polit och Beck (2017) forklarade var en metod som producerade fynd niara
ramaterialet. Anvindandet av en deskriptiv kvalitativ metod ses som en styrka med
anledning av att den data som producerats holl sig nira originalmaterialet vilket ansags
minska risken for misstolkningar vilket i sin tur gjorde datan mer trovardig.

Examensarbetets tio kvantitativa artiklar anvinde sig av varierade datainsamlings och
analysmetoder. Atta kvantitativa artiklar och en kvalitativ artikel anvinde sig av fysiska tester
som datainsamlingsmetod. Enligt Dehlin och Rundgren (2014) ar funktionella tester ett
kansligt matinstrument med anledning av att de stora skillnaderna i muskelfunktion
uppkommit pa grund av mindre skillnader i muskelmassa. Tre artiklar med kvantitativ
ansats anvande sig av sjilvrapporterade data. Anvandandet av sjalvrapporterade data kan ses
som en svaghet da metoden inte sidkerstiller att sanningsenlig information erhalls. Enligt
Polit och Beck (2017) kan mycket information erhéallas med denna metod som med hjilp av
andra metoder skulle varit svart att erhalla. En svaghet beskrivs daremot vara den insamlade
datans giltighet och korrekthet da forskaren inte har nagot annat val dn att lita pa att det som
sagt overstimmer med sanningen. En faktor som anses ha stirkt giltigheten av de artiklar
som anvant sig av sjalvrapporterade data ar att samtliga artiklar 4ven anvéant sig av andra
metoder for insamling av data. Anviandandet av fysiska tester som datainsamlingsmetod
anses vara en metod med manga styrkor da fysiska tester, till skillnad fran sjalvrapporterade
data, inte kan forvranga sanningen. Fyra av de kvantitativa artiklarna anvande sig av en
accelerometer for insamling av data varav tre av dessa dven anvinde sig av andra metoder.
Anvandandet av flera metoder betraktades som en styrka d& de ansdgs stirka trovardigheten
av den insamlade datan. En annan kvantitativ artikel anvinde sig av ett sense wear pro
armband, men dven av fysiska tester vilket likt namnt ovan anses vara en stirkande faktor.

Av de kvantitativa artiklarna var det nio stycken som anvénde sig av SPSS, en som anvinde
sig av SAS och en artikel som anvinde sig av GEE-metoden som analysmetod. Enligt Polit
och Beck (2017) har SPSS och SAS statistiska mjukvaror anviants i stor utstrackning. SPSS
beskrivs ha formagan att delge en mer detaljerad beskrivning av varje enskild variabel. Den
detaljerade beskrivning som denna mjukvara erbjuder anses vara en stryka da det ger
mojlighet till en mer specifik analys. Det faktum att metoderna ar vidlanvianda kan tyda pa en
god tillforlitlighet. SPSS har valts som analysmetod av majoriteten av de valda artiklarna i en
variation av lander, vilket kan betyda att metoden ar omtyckt av forskare runt om i varlden.

6.1.3 Diskussion av geografiska aspekter

De geografiska aspekterna skiljde sig at bland examensarbetets artiklar. Att ha en bred
variation av ldnder och virldsdelar for himtad forskning betraktades som en styrka da det
ansdgs bidra med en mer heltdckande bild av omrédet. Tva artiklar var fran Portugal, tva fran
Island, en fréan Serbien, en fran Tyskland, en frén Norge, en fran Finland, en fran USA och en
fran Taiwan. Samtliga av ovan nimnda artiklar behandlade forskning med kvantitativ ansats.
De tva kvalitativa artiklarna representerade forskning hamtad fran Australien respektive
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Sverige. Detta ledde till en representation av varldsdelarna Europa, Asien, Oceanien och
Nordamerika. De varldsdelar som inte blivit representerade var Afrika, Sydamerika och
Antarktis. Samtlig forskning medtagen i examensarbetet representeras av industrialiserade
linder och saknar helt en representation av utvecklingslinder. Aven om examensarbetet
hade en bred geografisk utstrackning av hamtad forskning kan utelamnandet av varldsdelar
och utvecklingslander ha paverkat 6verforbarheten och resultatet. Den breda utstrackningen
av tio lander och fyra varldsdelar kan tyda pa att examensarbetets omrade var ett intressant
och relevant omréde for forskning, vilket kan ses som en fordel. Vid s6kning av artiklar till
examensarbetets resultat aterfanns inga anvandbara artiklar representerade av
utvecklingsliander. Avsaknaden av denna forskning kan vara beroende pa begransade
resurser och mojligheter till forskning.

6.1.4 Artiklarnas resultat

I examensarbetes tema traningens inverkan, framkom det att en bred variation av
traningsformer hade ett positivt samband med fraimjandet av féormagan till sjdlvstandighet
hos dldre manniskor. Enligt resultatet visade sig fysisk aktivitet motverka fysisk nedgang och
framja de fysiska funktionella kapaciteterna som var nodvandiga for att leva ett sjalvstandigt
liv i dldre aldrar. Orem (2001) skriver att egenvard ar en funktion som behover utovas for att
uppratthalla livet samt behalla fysiska och psykiska funktioner. I enlighet med
examensarbetets resultat forklarade Dehlin och Rundgren (2014) att dldre med hjalp av
fysisk aktivitet kunde 6ka antalet ar utan funktionsnedsittningar da de kan bromsa upp och
forsena onodiga nedsattningar i fysiken. Resultatet visade pa att traning i form av
motstandstraning, olika traningspass anpassade till dldre, styrka och balanstrining,
konditionstraning samt traning som efterliknar sysslor i det vardagliga livet hade en
framgangsrik effekt pa fraimjandet av adldres sjalvstandighet. Orem (2001) beskriver att
egenvard behover utovas kontinuerligt i 6verenskommelse med individens halsotillstand.
Patientlagen (SFS, 2014:821) stadgar att patienten ska erhéllas mojligheten att vilja
behandlingsalternativ bland de alternativ som 6verensstimmer med beprovad erfarenhet och
vetenskap. Resultatet visade att latt till mattligt anstrangande och anstriangande niva av
fysisk aktivitet samtliga hade en gynnsam korrelation till 4ldre ménniskors sjalvstandighet. I
overensstimmelse med resultatet forklarar Dehlin och Rundgren (2014) att latt till mattligt
anstrangande eller anstrangande fysisk aktivitet anses vara passande for den aldre
populationen. Aven om samtliga triningsnivaer i resultatet visat sig ha god effekt for att
fraimja sjalvstandighet aterfanns det mycket forskning relaterat till den hogintensiva och
anstriangande nivan av traning. Resultatet visade att dldre manniskor ansag att hogintensiv
traning var roligt och utmanande. I kontrast till detta framholls det dven i resultatet att
traningsprogram inte ansags vara ett langsiktigt tillvigagangsitt da engagemanget ofta avtog
efter traningsprogrammets slut. Forslag fran flera artiklar framholls om att istallet infora
traning som efterliknar vardagliga sysslor eller som aterfinns i de vardagliga sysslorna. I
enlighet med Patientsdkerhetslagen (SFS, 2010:659) ska varden sa gott det gar utformas och
genomforas tillsammans med patienten som ska visas respekt och omtanke. Utéver denna
lagstiftning stadgar dven Svensk sjukskoterskeforening (2017) att vardmétet grundas i
patientens beréttelse och bestar av en 6ppenhet for bdda parternas kunskap dar vardens
utformning och dokumentation sker gemensamt.
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Aldres preferenser beskrevs vara trining i form av tridgardsarbete, hushallsarbete och
promenader. Dehlin och Rundgren (2014) framhaéller att tillvaratagandet av moment i
vardagen, som till exempel tradgardsarbete, ofta utgjorde den simplaste och mest
fordelaktiga traningsformen. Trots att det i temat, traningens inverkan, visade sig att fysisk
aktivitet i en bred variation av former och nivaer hade en positiv inverkan pa
sjalvstandigheten talar de dldres preferenser emot denna metod, medan de dldres
erfarenheter av ett hogintensivt traningsprogram framhaéllits som positivt. Denna
information var himtad fran examensarbetets tva kvalitativa artiklarna. Den ena artikeln
behandlade erfarenheter av ett hogintensivt traningsprogram medan den andra handlade om
de dldres preferenser angdende fysisk aktivitet. En fraga vicktes kring vad de dldre som fick
genomfora ett hogintensivt traningsprogram egentligen hade for preferenser da det enbart
framgick vad de ansag om det genomforda traningsprogrammet. Resultatets tema traningens
inverkan visade att fysisk aktivitet i ménga olika former framjade sjalvstandighet hos dldre.
Orem (2001) forklarar att egenvard ar ett frivilligt beteende samt att individen har en
rattighet och ett ansvar att ta hand om sig sjilva i syfte att bevara sitt liv och sin hilsa.

Resultatets tema kroppslig funktion och prestationsforméga framhévde vikten av att anvinda
de existerande fysiska formagorna for att inte forlora dem och en tydlig koppling mellan den
fysiska prestationsformagan och sjilvstandigheten hos dldre kunde utskiljas. Dehlin och
Rundgren (2014) starker detta genom att understryka vikten av att uppratthalla de
existerande fysiska fardigheterna. Fysisk aktivitet visade sig i resultatet forenkla dldre
manniskors vardag samt gjorde att granserna for vad dem kunde hantera i vardagen hojdes.
Den hojda gransen kunde leda till ett minskat beroende av hjélp fran andra. I enlighet med
resultatet beskriver Dehlin och Rundgren (2014) att fysisk aktivitet pa sikt kan med hjalp av
okad muskelstyrka fraimja bevarandet av oberoendet. Dock framkom det i resultatet att redan
befintliga svarigheter i vardagen kunde inhibera framtida engagemang i traning. Med denna
information i dtanke finns det en risk att triningen asidositts och att engagemanget i fysisk
aktivitet aldrig far sin borjan. Orem (2001) forklarar att egenvard maste laras in och kraver
stindig medverkan till individens existens, vilbefinnande och hélsa. Med den erhallna
informationen fran resultatet i examensarbetet kan ett uteblivet engagemang i fysisk aktivitet
resultera i att de fysiska funktionsférmégorna far en snabbare nedgang. Det har visat sig i
resultatet att detta i sin tur kan verka negativt pa frimjandet av sjilvstindigheten. Kaur et.al
(2019) beskriver att matlagning, hushéllssysslor, tvitt och andra vardagliga sysslor kunde ge
upphov till en 6kad osjilvstandighet da kroppen med dldern blev svagare vilket kan orsaka en
brist i forméga att genomfora dessa sysslor. Denna brist kan placera aldre i
beroendestillningar. I enlighet med resultatet anses det darfor viktigt att genom fysisk
aktivitet arbeta for att bibehélla fysiska formégor for att undvika ett beroende av andra.

Tema kroppslig funktion och prestationsféormaga visade att de fysiska forbattringarna
verkade som stdd i att sakta ner nedsattningsutvecklingen hos dldre manniskor. Bland annat
framholl resultatet att dldre manniskor med sarkopeni visade pa en betydande forbattring i
deras fysiska prestanda, vilket ledde till en 6kad sjdlvstandighet och minskad risk for
nedsittning och fall. Resultatet framholl 4ven att dldre beskrev traning som en viktig faktor
for att 6ka kanslan av sakerhet i vardagliga aktiviteter och som en underlattande faktor for
vardagliga fysiska aktiviteter, till exempel att resa sig fran en stol och att kunna ga. Orem
(2001) beskriver att egenvard ar en bidragande faktor till upplevelsen av mansklig utveckling,
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funktion samt integritet. Hilso- och sjukvardslagen (SFS, 2017:30) stadgar att varden ska
utga fran respekt for patientens sjilvstiandighet och integritet. Aktiviteter som att resa sig
fran en stol och kunna gé hade en stark koppling med sjalvstandighet. World Health
Organization (2002) forklarar att begreppet Active aging innefattar en intakt sjalvstandighet
och oberoende diar malet innefattade en prolongerad tidsperiod av livet med vilbefinnande
och sundhet.

Tema kroppslig funktion och prestationsformaga framholl att dldre anség att fysisk aktivitet
hojde granserna for vad de kunde hantera i vardagen, forbattrade halsan, 6kad kontrollen
over sina liv och forbattrad funktionalitet. Orem (2001) forklarar att aktiviteter som utfors i
syfte att bevara hilsa, livet, vialbefinnande och framatskridande utveckling beskrivs vara
egenvard. Egenvard framhalls dven som viktigt for bibehallandet av fysiska funktioner vilket
overstimmer med resultatet. I enlighet med resultatet ansags fysisk aktivitet kunna beskrivas
som egenvard da de i detta examensarbete var en aktivitet som utfordes for att bevara hilsa
och vilbefinnande. Ett uteslutande av fysisk aktivitet kunde innebédra en snabbare nedging
av fysiska forméagor och sjalvstandighet. Detta liknar Orems (2001) beskrivning av
egenvardsbrister som beskrivs kunna visa sig som ohilsa eller funktionsbrist. Aven Raffaele,
et.al (2018) beskriver egenvard som en hilsoresurs for aldrandet med anledning av att det for
aldre mojliggjorde bibehéllandet av hilsa. Temat kroppslig funktion och prestationsférméga
framhavde att fysisk aktivitet var en bidragande faktor till upplevelsen av sjilvfortroende,
sdkerhet och av kinslan av kontroll 6ver livet. Det visade sig dven framja formagan att
genomfora vardagliga aktiviteter och minskade beroendekinslan av andra. Blomqvist och
Edberg (2017) beskriver att en beroendestillning i den vasterlandska varlden kan upplevas
jobbig da kapaciteten till att leva sjalvstandigt och vara oberoende virderades hogt.
Resultatet beskrev att fysisk aktivitet forbattrade balans och styrka och bidrog med
funktionella formagor och en 6kade nivén av sjalvstandighet i det vardagliga livet. Den 6kade
nivan av sjalvstandighet i vardagen upplevdes dven av dldre med olika typer av
demenssjukdom med ett undantag av dldre som led av Alzheimers dar nivan av
sjalvstandighet inte visade pa en markant forbattring.

Examensarbetets resultats tema traningens inverkan framholl ett positivt samband med
deltagandet i fysisk aktivitet och dldre med sarkopenis kapacitet till sjalvstandighet. Dehlin
och Rundgren (2014) forklarar att 4ldre manniskors muskelmassa och muskelstyrka
reduceras markant under aldrande, vilket ofta beskrivs som sarkopeni. En minskad niva av
fysisk aktivitet framhalls som en bidragande faktor till utvecklandet av sarkopeni. Ett
deltagande i fysisk aktivitet visade sig i resultatet leda till en 6kad sjalvstandighet och en
minskad risk fér nedséttning och fall, 4ven for dldre med sarkopeni. Sherrington, et.al (2009)
beskriver att majoriteten av dldre som var 65 ar och dldre upplever att deras funktionella
kapaciteter forsamrades, vilket kunde visa sig i form av till exempel sarkopeni, forsaimrad
gang och fall. Foérsamringen av de funktionella kapaciteterna har visat sig bidra till en
minskad sjalvstandighet niar det kommer till bland annat egenvardsrutiner. Temat kroppslig
funktion och prestationsformaga visade att gangférmaga var en av manga egenskaper som
kunde forbattras med hjalp av fysisk aktivitet. Enligt Orem (2001) bidrar egenvérd till
mansklig integritet som en psykofysiologisk manniska, vilket ar nodvandigt for ett effektivt
liv. Resultatet framholl att dldre viarderade gangférmagan som en betydelsefull egenskap for
att kunna gora det en vill i vardagen. En sjalvstandig rorelseférméga och ett oberoende av
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andra framstilldes som essentiellt. Bacsu et.al (2014) forklarar att kapaciteten att kunna réra
sig och att kunna ga var betydelsefull for sjalvstiandigheten samt for att undvika en
beroendestillning. Aven WHO (2015) framhéller rorelseformagan som en viktig faktor for ett
halsosamt aldrande och ett gott maende. Resultatet framholl att dldre efter deltagandet i
fysisk aktivitet kunde forbattra sin gang och rorelseforméga. Fysisk aktivitet har visat sig leda
till en 6kad kontroll i vardagen, en storre formaga att klara av vardagliga aktiviteter samt
framjade mojligheten till ett sjalvstandigt liv.

6.2 Metoddiskussion

Den valda metoden for detta examenarbete var allmén litteraturoversikt i enlighet med
Friberg (2017). Det upplevdes foreligga en brist pa artiklar med kvalitativ ansats, vilket
uteslot mojligheten att anvianda oss av Evans da denna metod enbart behandlade kvalitativa
artiklar. I sokandet av artiklar hittades endast tva kvalitativa artiklar som levde upp till
kvalitetsgranskningens krav. Detta har skapat en ojamn fordelning av kvalitativa och
kvantitativa data vilket kan ha begransat information av kvalitativ typ, vilket i sin tur kan ha
paverkat resultatet. Kvalitativ data ansdgs dock vardefull for examensarbetets kvalitet. Polit
och Beck (2017) bendamner att kvalitativ forskning spelar en vaxande storre roll i
utvecklandet av lovande sjukskoterskeinterventioner och i bedémningen av
interventionernas effektivitet.

De kvantitativa artiklar som inkluderats i examenarbetet har bidragit med en bredd av
statistisk data och resultat medan de kvalitativa artiklarna bidragit med maojligheten att f4 en
djupare insikt i de aldre manniskornas preferenser, upplevelser och erfarenheter. Enligt Polit
och Beck (2017) aterfinns ett vixande igenkdnnande av att utvecklingen av effektiva
interventioner maste ha patienternas perspektiv i atanke. Enligt Polit och Beck (2017) ar en
fordel med en mixad metod att de kvalitativa och kvantitativa tillvigagangssatten
kompletterar varandra.- Genom anvindningen av en mixad metod kan begransningen av ett
enda tillvagagéngssatt mojligen undvikas.

Sokmotorer som anvandes i artikelsokning var CINAHL plus och PubMed. I forsta hand
anviandes CINAHL plus som sokmotor da det ar en vardvetenskaplig sokmotor. Polit och
Beck (2017) beskrev CINAHL plus som en viktig elektronisk databas med manga fordelar.
Efter att ha hittat sju artiklar genom CINAHL plus och en artikel manuellt, blev resultaten av
sOkorden sparsamma vilket gjorde att sokningen fortsattes pa PubMed dér yttligare fyra
artiklar hittades. PubMed innehdll likt CINAHL plus vardvetenskaplig forskning men dven
medicinsk forskning, vilket togs i atanke under kvalitetsgranskningen av dessa artiklar. De
analyserade artiklarna som hittades i databasen Cinahl plus var peer reviewed. I sokmotorn
PubMed éterfanns ingen avgransning relaterad till peer review vilket gjorde att tidskrifterna
som de funna artiklarna var skrivna i istallet granskades i Ulrichs web. Detta siakerstillde att
artiklarna kom fran en vetenskaplig tidskrift som var peer reviewed. Aven den manuellt
funna artikelns journal granskades med hjalp av Ulrichs web for att sdkerstilla kvaliteten.
Efter att ha hittat fyra artiklar som var publicerade mellan ar 2014 och 2019, ansags
sokningarna inte langre behandla relevanta sokresultat. SOkningarna 6kades darfor genom

22



att inkludera artiklar som var publicerade mellan ar 2009 och 2019, vilket gjorde att tva
artiklar hittades. Med det breda spannet pa tio ar fick vissa sokningar valdigt ménga traffar,
vilket gjorde att vi bestimde oss for att soka pa tva ar i taget foljt av att soka ar for ar vilket
resulterade i att ytterligare fem artiklar hittades. Utokningen av spannet fran fem till tio ar
ansags forsvarbart da artiklarnas innehéll fortfarande bedémdes vara aktuella da de
behandlade amnet pa liknande sitt. En artikel (Jantunen et.al, 2017) hittades manuellt via en
vald artikels referenslista. For att utoka antalet sokresultat har ord som uppfattats som
synonymer dven anvants. Det finns en medvetenhet om att synonymerna som anvants kan ha
baserats pa en tolkning och att de funna sokorden i examenarbetets syfte som har oversatts
fran svenska till engelska kan ha paverkat resultatet.

De frdgor som anvénts i kvalitetsgranskningen betraktades vara relevanta och av stor vikt for
trovardigheten vilket har resulterat i att frdgorna har varderats lika och ddrmed har fatt ett
poang var. Den egna poangsattningen kan ha paverkat kvalitetsgranskningen vilket i sin tur
kan ha paverkat resultatet.

De artiklar som anvénts till examensarbetet har uttryckt ordet sjalvstandighet i samband
med andra ord som fysisk och funktionell, medan vissa artiklar endast bendmnde ordet
sjalvstandighet i ensam form. Samtliga artiklar behandlade innebdrden av ordet
sjalvstandighet pad samma sitt, det vill siga med fokus pa den fysiska sjalvstandigheten hos
de dldre méinniskorna. Efter att ha list varje enskild artikel grundligt ménga génger har
slutsatsen tagits att oavsett uttryckt form av sjdlvstandighet har inneborden tolkats som den
samma. Pa grund av detta har endast ordet sjalvstindighet i ensam form valts att anvindas
under examensarbetets gang. For att tydliggora detta for lasarna skrevs ett eget avsnitt om
sjalvstandighet i bakgrunden dar beskrivningen tydliggors. Det finns en medvetenhet om att
denna tolkning kan ha paverkat valet av artiklar och darmed resultatet. Det finns en
medvetenhet om att fysisk aktivitet har beskrivits i ett brett spektrum och har inkluderat allt
fran tradgardsarbete till traningspass. Anledningen till det breda spektrumet var att det vid
sokningen av artiklar framkom olika sorters fysisk aktivitet med stor variation pa den
faktiska aktiviteten. Eftersom att ingen alder 6ver 65 ar exkluderades fanns det ett cirka 40
ars spann pa deltagarna i studien. Med detta i d&tanke fanns en forstaelse for att
traningsformerna inte skulle se likadana ut i all forskning. P4 grund utav det breda
spektrumet av fysisk aktivitet har ett stycke i bakgrunden tillignas for att tydliggora och
forklara vad fysisk aktivitet innebar i detta examensarbete.

Polit och Beck (2017) forklarar att tillforlitlighet ar kopplat till korrektheten och
foljdriktigheten av information som erhallits frén en studie. Det beskrevs att en
undersokning med god tillforlitlighet bor fa samma resultat vid upprepning. I
examensarbetet har tillforlitligheten paverkats av att deltagarna i en studie (Toots et.al.,
2016) led av olika grader av demenssjukdom samt att en annan artikel inkluderade
overviktiga dldre med sarkopeni (Stoever et.al., 2018). Variationen av deltagares
hilsotillstdnd kan ha péaverkat tillforlitligheten d& de grupperna som led av sarkopeni,
overviktighet och demens skulle kunnat fatt ett annorlunda resultat jamfort med 6vriga dldre.

Enligt Polit och Beck (2017) behandlar begreppet giltighet sikerheten av en studies evidens.
Det handlade alltsd om huruvida resultaten ar opartisk och vilgrundad. Examenarbetets

23



giltighet ansédgs ha stirkts av tillampningen av referering enlig American Psychological
Association (2019) vilket tydliggjort vart den aktuella informationen hamtats fran. Vidare
anses aven samtliga bilagor stirka giltigheten da dem pa ett tydligt sitt presenterar processen
kring artikelsokningen samt vilken kvalitetsstandard varje artikel uppnatt. Polit och Beck
(2017) forklarar att 6verférbarhet behandlar nivan av huruvida slutsatsen kan appliceras pa
bland annat liknande ménniskor, kontext och platser. Skribenterna anség att
examensarbetets kunde 6verforas till andra grupper av dldre manniskor med anledning av att
fysisk aktivitet i olika former och nivaer visat ge goda resultat relaterat till dldres
sjalvstandighet.

Ett antal av de valda artiklarna behandlade ett syfte med storre bredd dn examensarbetets
syfte. Vissa av dessa artiklars syften utforskade aven andra hanseenden eller beskrevs i olika
kontext. Viktigt att understryka var att de valda artiklarnas resultat var av samma karaktar
vilket gjorde att likheter och skillnader kunde jamforas. Eftersom att artiklarnas resultat
besvarade examensarbetets syfte uppfattades bredden av artiklarnas syften inte som
problematiskt. Eftersom att de enda avgriansningarna som skedde relaterat till deltagarna var
rullstolsburna dldre méanniskor eller dldre manniskor som led av ett akut sjukdomstillstdnd
inkluderas aven forskning med deltagare som hade bland annat sarkopeni, 6verviktiga aldre
(Stoever et.al., 2018) och dldre som led av demenssjukdom av olika grad (Toots et.al., 2016).
Graden av redan befintlig sjalvstandighet hos deltagarna i de inkluderade artiklarna skiljde
sig dven at. Dessa faktorer kan ha paverkat mojligheten av 6verforbarhet av resultatet.
Oversittningen av de inkluderade artiklarnas text skedde under majoriteten av
examensarbetet med hjilp av egna engelska kunskaper dé examensarbetets skribenter ansag
sig beharska det engelska spraket pa en avancerad niva. Nar osidkerhet kring 6versattningen
forekom anvandes ett lexikon.

Att ha varit tva skribenter under skapandet av examensarbetet anses ha medfort bade styrkor
och svagheter. En styrka ansags ha varit storre majligheter till diskussion och en effektivare
bearbetning av texten. Ytterligare en stryka var att artiklarna kunde lasas utifran tva olika
synvinklar samt att det gav mojlighet till reflektion vilket ansags ha minskat risken for
implementering av skribenternas forforstielse for omradet i examensarbetet. Aven under
oversdttning ansags det vara en styrka att vara tva skribenter da ett samarbete kunde ske vid
osakerheter kring 6versattningen. Nar starka skilda meningar uppkom kunde det upplevas
vara en svaghet att vara tva skribenter. Fordelar med att vara tva skribenter under
examensarbetets ansdgs dock 6verviga svagheterna.

6.3 Etikdiskussion

For att forhindra oredlighet i examensarbetet foljdes riktlinjer enligt CODEX (2019).
Oredlighet syftar till forfalskning, plagiering, fabricering och stjalandet av resultat och data
av vetenskaplig sort (CODEX, 2019). Att efterfdlja dessa riktlinjer ledde till en storre
trovardighet for arbetet och fraimjade behallandet av allménhetens tillit for forskningen.
Referering enligt American Psychological Association (2019) har skett for att skapa
gynnsammare forutsattningar for regelritt referering av de olika killorna och for att
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underlitta en 6ppen presentation av examensarbetets resultat utan forvanskning av
forskarnas text. Detta har i sin tur tydliggjort hur killorna har hanterats. Oversittningen av
artiklarna fran engelska till svenska har mestadels skett med hjilp av skribenternas egna
engelskkunskaper samt med hjilp av lexikon da osiakerheter uppkom. Den Gversatta och
analyserade texten har tydliga referenser skrivna i enlighet med American Psychological
Association (2019) vilket tydliggor killornas ursprung. For att utelamna skribenternas egen
forforstaelse har artiklarna lasts manga ganger av bada skribenterna.

6.4 Forslag pa vidare forskning

Vid sokning av artiklar observerade skribenterna att antalet kvalitativa artiklar som
behandlade omradet var fa. Den fysiska aktivitetens positiva effekt pa dldres sjilvstandighet
var genomsyrande, dock saknades kunskap relaterat till aldres tankar, kanslor och
preferenser kring den fysiska aktiviteten. Detta uppmirksammades da en av resultatets
kvalitativa artiklar skrev att fysisk aktivitet i form av traningsprogram inte var aldres
preferens, utan att fysisk aktivitet i form av dagliga vardagsmoment ansigs vara mer
attraktivt for dldre. Trots detta genomforde alla kvantitativa artiklar traningsprogram i olika
former. Med anledning av detta uppkom forslaget att mer forskning av kvalitativ ansats dar
aldre manniskors preferenser och erfarenheter av fysisk aktivitet inkluderas bor genomforas.
Om preferenserna inte stimmer 6verens med anviandandet av traningsprogram bor dven de
metoder som framhaéllits av dldre forskas vidare om.

7  SLUTSATSER

Examensarbetets syfte var att belysa den fysiska aktivitetens betydelse for att fraimja den
dldre manniskans forméga till sjalvstandighet. Det huvudsakliga resultatet var genomsyrande
och framholl att en bred variation av fysisk aktivitet fraimjade dldre ménniskors forméga att
leva ett sjalvstandigt liv, med undantag for dldre med Alzheimers. Den fysiska aktiviteten
verkade positivt pa dldres funktionella formagor som till exempel pa gang- och
rorelseforméaga, som var essentiella for bibehéllandet av sjalvstandighet. Latt till mattligt
anstrangande och anstrangande niva av fysisk aktivitet verkade positivt pa dldres kapacitet
till sjalvstandighet. Att anvinda de existerande fysiska egenskaperna var viktigt for att inte
forlora sjalvstandighet och hamna i en beroendestillning. En 6kad kunskap om den fysiska
aktivitetens positiva inverkan kan tillampas for att dldre manniskors sjalvstandighet kan
forlangsamma fysisk nedgang och framja en langre period av sjalvstandighet i senare ar.
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12
Stoever,
K., Heber,
A,
Eichberg,
S., &

Brixius, K.

Influences
of
resistance
training
on
physical
function
in older,
obese men
and
women
with
sarcopeni
a

Journal
of
geriatric
physical
therapy,
2018.
Tyskland

Att undersoka
paverkan av
motstdndstraning
pa fysisk funktion
hos dldre,
overviktiga
personer med
sarkopeni.

En kvantitativ
studie med
deltagare som
var fysiskt
inaktiva och
overviktiga.
Deltagarna
delades upp i tva
grupper varav
den ena inneholl
deltagare med
sarcopeni och
den ena gruppen
inte hade
sarkopeni. Alla
deltagare
genomforde
motstandstranin
g tva ganger i
veckan under 16
veckor.

Deltagarna i
bada
grupperna
forbattrade sin
fysiska
prestanda i
flera
parametrar
efter traning.
Resultaten
visade ocksa pa
att aldre
overviktiga
vuxna med
sarkopeni kan
dra nytta av
motstandstrani
ng. Okningen i
muskelfunktio
n kan hjilpa
dem till en
okad
sjalvstandighet
vilket bidrar
till en mindre
risk for fall och
funktionshinde
.
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