HAPPY
SENIOR

2023




OVERSIKT

01.

INTRODUKTION -1

02.

SYFTE -3

03.

STUDIEN - 4

04.

OBSERVATIONER OCH
UPPLEVELSER -7

05.

SAMMANSTALLNING - 10

Ett samarbetesprojekt
mellan Linnéuniversitetet,
Méorbylanga kommun och
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Under 2023 genomfordes projektet
Happy Senior ute pa Morbylanga.
Under studien lanades ett komplett
utegym med nio maskiner till

Linnéuniversitet och Morbylanga
kommun. Omnigym vill vara med
och bidra med vilka halsoférdelar
styrketraning kan ge aldre.

INTRODUKTION

Projektet Happy Senior representerar ett samarbete mellan
Linnéuniversitetet, Morbylanga kommun och Omnigym, med fokus
pa att studera forandringar i muskelfunktion hos individer 6ver 65 ar
genom regelbunden styrketrdning pa utomhusgym. Projektets
overgripande mal ar att undersdka de upplevda psykiska och sociala
halsoeffekterna av tréningen pa aldre personer.
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“Jag har fatt mer styrka i kroppen och

traffat nya vanner, mycket skratt
-Ulla, 71




SYFTET

Studiens Overgripande syfte ar att Oka forstaelsen for de halsoframjande
effekterna av styrketrdaning for personer over 65 ar. Genom att systematiskt
analysera forandringar i muskelfunktion och utforska de psykiska och sociala
aspekterna av regelbunden utomhustraning hoppas vi kunna identifiera och
forstd hur traningen paverkar éaldre individers O6vergripande hélsa och
valbefinnande.

En specifik fragestéallning som kommer att adresseras &r: "Kan styrkeutveckling
uppnas genom att trdna en dag i veckan?" Denna frdga kommer att vara
vagledande i analysen av traningens paverkan.




HAPPY SENIOR // STUIDEN

STUDIEN

Studiens metod omfattar en randomiserad kontrollerad
interventionsstudie som stracker sig over 18 veckor.
Deltagarna fordelas mellan en interventionsgrupp och en
kontrollgrupp. Interventionsgruppen genomgar regelbunden,
progressiv och handled styrketraning pa utomhusgym, med
olika trdningsgrupper baserade pa om de trdnade en dag i
veckan eller tvd dagar i veckan. Under de inledande
veckorna far deltagarna instruktioner och handledning fran
en personlig tranare. Darefter foljer individuellt anpassade
traningsprogram baserade pa deltagarnas kapacitet.
Datainsamling genomfors fore och efter interventionen for
att mojliggora en jamforelse av resultaten.




“KOM IGEN,
KOM IGEN,
KAMPA”

| projektets inledning genomfordes
isometriska maxtester for att mata
maximal styrka. Deltagarna holl en
position statiskt och utdvade
maximalt tryck. Mot slutet av
perioden upprepades samma tester
for att utvardera eventuell
utveckling av styrkan.

Pa bilden ser ni testet utféras i i
bankpressen. Gunnel trycker allt
vad hon orkar hdavarmen uppat.

Pa universitetet genomfordes fler
tester for att fa en helhetsbild. Om
du vill veta mer kan du se webinaret
pa youtube: Happy Senior Webinar

“Det ar fantastiskt att
ligga i bdnkpressen och se
faglarna flyga 6ver en”
-Gunnel, 74
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Jag hade ont i mina knéan, men
inte sa mycket langre. Visst har
jag ont ibland men inte pa
samma satt” - Helen, 90 ’




OBSERVATIONER

Forskarnas obeservationer av
deltagarna var: Okad rorelsesakerhet,
battre balans/ styrka och nya
vanskapsrelationer.

Forskarnas observationer vid utegymmet avslojade flera positiva resultat och
forbattringar bland deltagarna. Nedan presenteras de viktigaste
observationerna:

« Okad social sammanhallning: En tydlig férbattring i deltagarnas sociala
interaktion noterades. Utegymmet fungerade som en métesplats dar
deltagarna kunde interagera, dela erfarenheter och stodja varandra. Den
okade sociala sammanhallningen bidrog till en positiv atmosfar och
okade trivseln bland deltagarna. Vid tillfallena brukade deltagarna ocksa
fika tillsammans.

e Positiv instéllning hos deltagarna: Deltagarna uppvisade en markbar
forandring i sin instélning. Traningen pa utegymmet genererade positiva
kanslor och en 6kad gladje bland deltagarna. Den positiva installningen
hade en pataglig inverkan pa deras vélbefinnande och motivation.

e Upplevelse av 0kad styrka: Observationerna visade att deltagarna
rapporterade en 6kad kédnsla av styrka efter att ha deltagit i tréaningen.

o Kraftfullare rorelser: Forskarna noterade forbattringar i deltagarnas
rorelsemonster. De upptradde mer kraftfullt och koordinerat under
traningen.

e Forbattrat utférande: En tydlig 6kning i den dvergripande prestationen
noterades. Deltagarna visade forbattrat utférande av olika 6vningar och
utmaningar pa utegymmet.

e Minskad rorelseosakerhet: Forskarna observerade en minskad
rorelseosdkerhet bland deltagarna. Traningen pa utegymmet bidrog till
Okad stabilitet, balans och sjalvfértroende i rorelserna.

“Jo men jag tycker att jag har blivit starkare,
mitt mal ar att fortsatta trana pa utegymmet”
- Birgitta, 76
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1 “ Vi har det rollgt tillsammans
samtidigt som vi ar har och gympar,
det ar bara positivt det har. Man blir

bade starkare och séakrare och
balansen blir battre. - Stig, 82 ”




SAMMANSTALLNING

Happy Senior projektet har framstaende positiva resultat fér seniora
deltagare genom seniortraning pa utegym. Effekterna inkluderar 6kad
social sammanhallning, positiv installning, upplevelse av 6kad styrka,
kraftfullare rorelser, forbattrat utférande, och minskad
rorelseosakerhet. Dessa observationer understryker vikten av
regelbunden seniortraning pa utegym for aldres fysiska och mentala
valbefinnande.

Framtidsutsikter:

En mer omfattande analys, inklusive all data, kommer att presenteras i
sin helhet vid slutet av maj. Den kompletta rapporten kommer att ge
djupare insikter och forhoppningsvis inspirera till ytterligare forskning
och initiativ for att framja seniortraning och vélbefinnande hos aldre.
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