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Abstrakt

Att vistas utomhus ar for manga en sjalvklarhet men for aldre kan det vara svart pa grund av
olika hinder i miljon. Syfte med studien var att undersoka om de 6ver 80 ar tyckte det var
betydelsefullt att vistas ute samt om det fanns andra faktorer som paverkade
utomhusvistelsen. En kvantitativ studie gjordes genom en enkatundersokning. Den aktivitet
som de flesta utforde var att promenera i olika miljoer. | denna studie fann vi att de 6ver 80 ar
tycker att det ar viktigt och betydelsefullt att komma ut dven om det fanns hinder som
paverkade deras utomhusvistelse. vistelse
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1. Inledning

Intresset for detta amne grundar sig i debatten (Nerikes Allehanda, 2009) som har pagatt en
langre tid i Sverige om aldre personers rattigheter att komma ut. Vistelse utomhus &r nagot
bada forfattare tycker ar viktigt. Vi anser att utomhusvistelse innebér traning, det bidrar till
socialt umgange, ett inre lugn och en rad andra fordelar. | kontakt med aldre personer har det
framkommit att de garna vill vara ute men att de ibland drar sig for att ga ut pa grund av olika
anledningar. Vi hoppas att vi genom denna undersokning kan visa betydelsen av

utomhusvistelse for aldre.

2. Bakgrund

Alla manniskor har behov att komma ut och fa frisk luft exempelvis genom promenader i lugn
och ro i en park eller i ett naturomrade eller genom att fa sitta pa en parkbéank och lyssna pa
faglarna. Dock ar det manga aldre som inte kommer ut vilket kan bero pa att det finns hinder i
deras omgivning som gdra att de inte kan ta sig ut eller vara i sin utemiljo (Statens
folkhalsoinstitut, 2009). Exempel pa olika hinder som finns i den fysiska miljon kan bland
annat vara dalig skotseln av gangbanor och trottoarer exempelvis att snérojningen inte skots.
Underlaget ska vara latt och utan hinder for att rullstols- och rollatorbrukare ska kunna vistas
utomhus. Att utfora nagon slags fysiska aktiviteter garna utomhus, ar bade bra for halsan och
okar vélbefinnandet. For att fa en 6kad kénsla av sakerhet ar det viktigt att trottoarer och gator
saknar lutningar, backar och ojamnheter, men ocksa att det finns tillrackligt med sittplatser.
Helst ska sittplatserna ha bade rygg- och armstod, detta gor att det blir lattare att satta sig och
resa sig (Statens folkhélsoinstitut, 2009).

The Model of Human Occupation [MoHQY] beskriver fysisk miljé som naturliga eller
uppbyggda miljoer (Kielhofner, 2004). Naturomrade och parker &r nagra exempel pa fysiska
miljoer (Clarke, Ailshire & Lantz, 2009). Den sociala miljon omfattar samlingar eller grupper
av individer, som har samlats for att utféra en specifik aktivitet. De olika miljoerna kan bade
vara stoédjande och hindrande for individer. Miljon har en stor betydelse vid
aktivitetsutforande. Miljon kan bade erbjuda individen mojligheter till att utfora en aktivitet



men ocksa krava en viss formaga (Kielhofner, 2004). Den fysiska miljon kan vara hindrande
pa manga olika satt. Ojamn vagbelaggning, hoga trottoarkanter, sittplatser och ljus
(Rantakokko, Méanty, lwarsson, Térmakangas, Leinonen, Heikkinen & Rantanen, 2009) kan
vara saker som gor att de aldre hindras fran att utfora en aktivitet och blir pa detta satt mindre
delaktiga. Som arbetsterapeut ar det viktigt att anpassa bade inomhus- och utomhus miljéerna
sa att till exempel de aldre kan komma ut och gor de aktiviteterna som &r betydelsefulla for
dem och att fa umgas med sina vanner och att utfora sina dagliga aktiviteter (Christiansen &
Baum, 2005). Att vistas utomhus har manga positiva effekter for halsan som exempel gor
solljuset att man kan tillgodo se sig med vitamin D som behovs for att skelettet inte ska
urkalkas och miljéer som stimulerar manniskan &r bra for halsa och skyndar pa
tillfrisknanden. Naturen kan aven hjalpa till att paskynda tillfriskningen av patienter (Kaplan
& Kaplan, 2003). Natur, vatten och véxlighet har en positiv effekt pa vélbefinnande
(L&nsstyrelsen, 2009). Andra halsoeffekter ar att skelettet blir starkare och att benskorhet
motverkas, musklerna och rorlighet bevaras, man motverkar 6vervikt, depression, angest och
somnen blir battre, koncentrationen och uppmérksamheten stiger samt att risken for diabetes,
infektioner samt hjart- och karl sjukdomar minskar (Vogel, Brechat, Lepretre, Kaltenbach,
Berthel & Lonsdorfer, 2009; Lansstyrelsen, 2009). Eftersom naturen har sa manga positiva
egenskaper undrar vi varfor den inte utnyttjas mer for att fa manniskor piggare, gladare och
starkare. Vi anser att det finns for lite kunskap om hur betydelsefull utomhusvistelse ar for

vara aldre.

Forskning pa Sveriges lantbruksuniversitet [SLU], vid Alnarp har visat mycket goda resultat
av att vistas utomhus for personers valbefinnande. Dagsljus, den friska luften och gronskan ar
alla faktorer som spelar in for valmaende (Ottosson & Grahn, 1998). Att vistas i bade
tradgard, parker eller naturomrade bidrar till, ro och stimulans, detta gor att man mar mycket
battre. Aldre manniskor som far vistas ute i antingen parker eller naturomréaden anvander
mindre mediciner, sover battre, far battre allmankondition, minne och koncentrationsférmaga
(Sandberg, 1999). Grundtanken i arbetsterapi ar att méanniskan i grund och botten &r en aktiv
och social varelse (Christiansen & Baum, 2005) och aktivitet ar viktigt for att manniskan skall
trana kroppen och fa nya erfarenheter vilket formar manniskan och dess personlighet. Enligt
MoHO delas aktivitet in i delaktighet, utférande och formaga. Modellen har sin fokus i
motivationen for aktiviteten, hur det aktiva beteende skapar monster av rutiner och livsstilar
och i aktivitetsutforandet (Kielhofner, 2004). Med regelbunden aktivitet pa aldre dagar
minskas onddig nedsattning av kroppens funktioner men det ger ocksa gladje, socialt



vélbefinnande och tkad livskvalitet (Seniorer i Tiden, 2009). Det saknas forskning inom
omradet dldre och deras egen uppfattning om utomhusmiljon. De flesta studier tar upp nagon
form av sjukdom ndr de undersoker om aldre och utomhusmiljé men belyser inte hur dldre

upplever sin vistelse utomhus.

Ibland racker det med tillgang till en balkong med lugn gron omgivning eller en utsikt dver ett
gronomrade for att vi skall ma battre. Narheten till ett gronomrade med manga kvalitéer tycks
vara en viktig halsofaktor (Olsson, 1998). Den vanligaste aktiviteten som personer gor
tillsammans 4r att ga, exempelvis ga till sitt arbete eller att ga en rask promenad tillsammans
med nagon. Rekommendationen ar att man ska ga fem dagar i veckan cirka 30 minuter. Det
bidrar till att den fysiska och psykiska halsan starks (Powell, Martin & Chowdhury, 2003;
Vogel et al., 2009). Daligt utformade miljéer kan gora att aldre har svarigheter och kénner en
radsla for att ga ut vilket kan innebéra att manga aldre valjer att stanna hemma (Rantakokko et
al., 2009).

2.1 Aldre

Aldrandet &r en unik process for varje enskild individ. Detta gor att inget &ldrande &r det andra
likt. Man kan paverka en del av sitt aldrande genom hur man lever, till exempel med kost och
motion. Den kronologiska aldern, ar det vanligaste sattet ar att definiera aldern, det vill saga
hur lang tid en individ har levt i ar och dagar, men den berattar inte mycket om hur individen
ar eller fungerar. Spirduso, Francis och MacRae (2005) delar in alder i olika kategorierna efter
kronologisk ordning. For aldre ar kategorierna foljande, yngre-aldre 65-74 ar, aldre 75-84 ar,
aldre-dldre 85-99 &r och aldre-aldst 100 ar och uppat. Valet som gjordes for denna
undersokning ar kategorin aldre till &ldre-aldst, dock skall undersokningspersonerna vara éver
80 ar.

Aldersindelning kan géras p& ménga olika sétt och den ovan ndmnda &r ett perspektiv.
Aldersindelningar i siffror har sina fordelar men som samhéllet ser ut idag ar inte den ena 80
aringen den andra lik. Istallet kan man vélja att dela in alder i fyra olika delar. Varav de tva
forsta delarna handlar om barn och vuxenaldern. Tredje delen &r sjalvforverkligande av livet,
man ar inte langre bunden av nagot arbete utan kan goéra det man sjélv vill medan den fjarde

aldern handlar om livet da man ar i behov av hjélp och fram till dess man dor. Genom att dela



in aldre pa detta satt sa ar den faktiska aldern inte relevant utan hur man mar i kropp och sjal.

Hér ser man mer till vad varje individ sjalv kan och vill och utgar fran det (Oberg 2002).

Idag har Sverige en av de éldsta befolkningarna i vérlden och flest individer i dldersgruppen
over 65 ar och aldre. Men nar det kommer till individer 6ver 80 ar sa ar Sverige
varldsledande. Medelaldern 6kar standigt, ar 2000 var medelalder for man 77,1 ar och for
kvinnor 82,2 ar. Man raknar med att ar 2050 kommer medellivslangden var for man vara 81,7
ar och for kvinnor 85 ar (Andersson, 2002). Denna grupp kommer att 6ka med 55 % fran
2005 fram till 2030. Detta resulterar till att personer éver 80 ar kommer att ga fran att vara
cirka 487 000 till cirka 752 000 pa bara 25 ar (Dehlin & Rundgren, 2007).

Med stigande alder okar ocksa de funktionella begransningar vilket gor att den funktionella
kapaciteten minskar. Enligt Housing Enabler &r bland annat synnedsattning, hérselnedséttning
och balanssvarigheter olika funktionsnedsattningar. Synnedséattning innefattar de personer
som har svart att lasa en vanlig tidning med glaségon samt de personer som har
synfaltskrdnkningar. Horselnedsattning innebdr att personen inte uppfattar normala ljud utan
behdver en forstarkning for att hora som t.ex. en horapparat. Den sistndmnda som ar
balanssvarigheter betyder att man ar i behov av stod vid forflyttningar och att man har risk att
falla vid forflyttningar. Stodet kan vara rollator, kapp eller rullstol (Iwarsson & Slaug 2000).
Darfor ar det viktigt att anpassa den fysiska miljéns utformning och aktiviteter sa att alla kan
delta. For dldre personer &r det viktigt att gora de aktiviteter som de gjort stora delar av sitt
liv, detta gor att de upplever halsa, valbefinnande, tillfredstéllelse och har en kénsla av
kontroll 6ver sitt liv (Hovbrandt, 2006; Hovbrandt et al, 2007). Genom att utféra meningsfulla
aktiviteter starker och bibehaller personen hélsan sin livstillfredstéllelse och sitt véalbefinnande
(Edwardson & Christiansen, 2005). En arbetsterapeut ser sambandet mellan aktivitet, person
och omgivningen och kan darefter andra forutsattningarna for individerna, sa att individen kan

klara sin vardag (Christiansen & Baum, 2005).

2.2 Framgangsrikt aldrande

Rowe och Kahns (1997) modell ar inriktad pa att fa ett sa framgangsrikt aldrande som mojligt
genom olika komponenter varav den forsta ar franvaro av sjukdom och sjukdoms relaterade
funktionshinder, det andra ar férekomsten av hdg funktionell kapacitet och det tredje &r att ha

ett aktivt engagemang med livet (Rowe & Kahn, 1997) och att engagera sig med andra



manniskor genom olika aktiviteter som kan gynna samhéllet (Baker, Meisner, Logan, Kungl|
& Weir, 2009). Modellen belyser att en forlust av ndgon av dessa tre komponenter, innebar ett
mindre framgangsrikt aldrande (Rowe & Kahn, 1997). Det finns andra definitioner om vad
framgangsrikt dldrande &r, ett av dem av Schmidts (1994) som menar att alderskrampor hor
till ett normalt dldrande men att man kan fortfarande fa ett bra och meningsfullt liv pa dldre
dar. En annan definition ar Baltes och Carstensen (1996) som séager att ett framgangsrikt

aldrande handlar om att gora sitt basta utifran sina egna kapaciteter.

Att bli gammal ar en naturlig och sjalvklar del av livet. Men att fa bli gammal och behalla sin
livskvalitet ar inte sa sjalvklar. En stor faktor som spelar in for att man ska fa livskvalitet ar
hur aktiv man ar eller inte. Personer som ar fysiskt och socialt aktiva &r mer lyckliga an andra

(Seniorer 1 Tiden, 2009) och darfor ar det viktigt att belysa hur aldre uppfattar sin utevistelse.

Det finns faktorer som paverkar livskvalitet sa som livsmiljo, ekonomi, vilka resurser person
har och i viss man aven klimatet personerna lever i. En annan viktig faktor for att fa bra
livskvalitet ar att man slipper sjukdomar och smarta. Att ha ett bra socialt natverk gor ocksa
att ens liv far bra livskvalitet att personen kan klara av egna uppsatta mal samt att klara sig
sjalvstandigt (Spirduso, Francis & MacRae 2005). Relationer ar ocksa viktiga for aldre men
eftersom att de mister manga av sina vanner blir relationen med sléakt och den yngre
generationen sérskilt viktiga. En bra relation utmarks av 6msesidig tillgivenhet, som gor att
den aldre far kansla av samharighet. | en studie gjord av Hovbrandt, Fridlund och Carlsson
(2007) kom de fram till att individer dver 80 ar kanner att de har en minimal kontakt med
andra, eftersom manga av deras vanner har gatt bort vilket kan innebéra att mojligheten till
utevistelse minskar da éldre inte har ndgon att besoka langre. En annan mycket viktig aspekt
for aldre &r delaktighet och kénslan av att vara behdvd &r lika viktig som att vara aktiv
(Blomqvist & Edberg, 2004).

Med denna studie vill vi ta reda pa om hur betydelsefullt for personer 6ver 80 ar att vistas
utomhus samt att undersoka omstandigheter som finns i miljon. Vi hoppas att studien kan vara

till grund for fortsatta studier inom amnet.



3. Syfte

Syftet ar att understka omsténdigheter kring och betydelse av att vistas utomhus for personer

dver 80 ar.

4. Metod

4.1 Urval

Studiens undersokningsgrupp bestod av 70 respondenter med en alder pa 6ver 80 ar av de
valde 47 respondenter att deltaga i studien. Respondenterna skulle ha eget boende, inom ett

specifikt geografiskt omrade. Omradet som valdes var Skane lan.
4.2 Metod for insamling av information

Studien var kvantitativ. Metoden bestod av en egenkonstruerad enkéat som inspirerades av
MoHO (Kielhofner, 2004). Nagra 6ppna fragor med en mer kvalitativ karaktar fanns med i
enkaten. Respondenterna i undersokningen fick sjalv bestdimma nér de ville fylla i enkéten

men med en begransning pa fem dagar innan den skulle skickas tillbaks.
4.3 Enkaten

Enkaten ar egenkonstruerad och baserad pa litteratur som beskriver hur enkatundersokningar
kan och bér genomforas (Eilertsson, 2005; Kyléns 2004; Trost, 2007). Inspiration kom fran de
arbetsterapeutiska grunderna kring samspel mellan, person, aktivitet och miljo som &r
grundstenarna i MoHO (Kielhofner, 2004) med fokus pa vad det ar som berikar och/eller
hindrar personerna i de tre olika delarna. Enkaten borjade med att ta upp fragor om personen
for att sen ga over till miljofragor och avslutades med fragor om aktivitet. Begrepp fran
bedomningsinstrumentet Housing Enabler (Iwarsson & Slaug 2000) anvandes for att titta pa
funktionella begransningar och beroende av forflyttningshjalpmedel. Enkéten bestod av
sjutton fragor vilket tog tio till femton minuter att besvara. Till varje fraga fanns ett

svarsalternativ som var “annat”, om man kryssade i detta alternativ sa fick personen garna



precisera vad det var man menade. Nagra av fragorna kunde respondenterna fylla i mer an ett
svarsalternativ. En del av fragorna hade alternativet vet ej, ibland kan det vara svart att minnas
eller vara svart att svara. Enkéaten avslutades med en friare fraga dar personen sjalv far om de
vill skriva ner sina egna reflektioner kring &mnet. Enké&ten skrevs i storlek sexton for att
underlatta for personer med synnedsattning samt med tanke pa att det &r de 6ver 80 ar som vi
vande oss till (C. Hult, personlig kommunikation, 7 januari, 2009). Fragorna var aven korta
for att personerna inte skulle tappa traden eller tappa sitt intresse for enkaten. Framsidan pa
enkaten bestod bland annat av en r6d blomma, valet att anvanda denna gjordes for att 6ka
intresset for enkaten, eftersom réd farg symboliserar friskhet, hélsa och passion (Sandstrom &
Asplind, 1992), se bilaga 1.

Vi gjorde en pilotstudie pa fyra personer 6ver 80 ar for att se till att enkatens fragor tolkades
pa ratt satt samt for att se om ndgon fraga saknade ett eller flera svarsalternativ. Aven om
nagon fraga var en dubbelfraga eftersom man skall undvika dessa. Efter pilotstudien gjordes
en hel del andringar i enkaten. Innan enkaten helt faststélldes sa gjordes en provundersokning
pa nagra familjemedlemmar samt var handledare. Efter deras synpunkter gjordes nagra fler
andringar (Ejlertsson, 2005). Enligt DePoy och Gitlin (1999) &r det viktigt att ett instrument &r
bade reliabelt och variabelt for att det &r viktigt att instrumentet mater det de skall mata och
att det skall bli samma resultat &ven om man gér om mattningen fler ganger. Pilotstudien och
provundersokningen gjordes for att 6ka validiteten. Eftersom enkéaten var egenkonstruerad

kunde vi inte veta hur validerat eller reliabelt instrumentet var.

4.4 Procedur

Forfattarna borjade med att ringa runt till olika pensionérsféreningar for att se om det fanns ett
underlag for att utfora studien. Pensionarsforeningarna tillfragades om de hade nagon form av
aktivitet som forfattarna kunde komma och informera om projektet. Pensionarsforeningen
Pensionarernas Riksorganisation [PRO] Sodertorpsgarden gav en tid som passade for att
komma och informera. Det informerades pa ett méte och efter motet kunde de Gver 80 ar
komma fram till forfattarna och skriva ner sitt namn och sin adress pa kuvert. En del personer
hade svart att skriva ner sitt namn och sin adress sjalv och da hjalpte forfattarna till. 20
personer skrev pa kuverten, detta rackte inte till for att ticka det antal personer som skulle
vara med i studien. Déarefter ringde forfattarna an en gang till PRO men inget resultat gavs.
Efter det gick vi over till ett bekvamlighetsurval (Trost, 2007) vilket innebar att vi skickade ut
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en forfragan till vanner och bekanta genom e-post samt fragade personer om de kénde nagon
over 80 ar som kunde tankas vara med i studien. Detta bidrog dven till ett sa kallat
snobollsurval (DePoy & Gitlin, 1999) vilket betydde att de tillfragade fragade andra som
ocksa ville vara med i undersokningen Dessa tva sitt gav ytterligare 50 namn och adresser.
Sedan skickades enkéten ut till de 70 personerna. | kuvertet fanns enkéten, informationsbrev
samt svarskuvert. Svarskuverten var adresserade till sekreteraren for avdelningen for

arbetsterapi och gerontologi.

4.5 Bearbetning av den insamlade informationen

Enkaterna lades forst in i databasen Statistical Package for the Social Sciences [SPSS] 14.0
for Windows. Efter att de lagts in skrevs ett nummer pa enkaten for att forfattarna sedan
skulle kunna ga tillbaks och kontrollera att svaren stamde dverens med de uppgifter som lagts
in i SPSS. Eftersom inga namn eller personuppgifter lades upp i databasen sa behdvdes ingen
tillstandsprévning till datainspektionen goras (Ejlertsson, 2005). De 6ppna fragorna
analyserades genom att skriva ut hela svaret och efter det forséka koppla ihop svaren genom
att forfattarna reflekterade 6ver innehallet. Skillnader och likheter i de 6ppna fragorna
jamfordes. Tabeller gjordes for att kunna analysera de kvantitativa fragorna. Deskriptiv

statistik anvandes for att forklara betydelsen av utomhusvistelse for personer dver 80 ar.

4.6 Etiska 6vervagande

Personerna i undersokningen deltog frivilligt och kunde avbryta den nér som helst.
Konfidentialitet garanterades for undersokningspersonerna vilket innebar att det var bara
forfattarna som laste svaren i enkaterna. Konfidentialitet uppnaddes i undersokningen
eftersom all data behandlades sa att identiteten hos undersékningspersonerna var okéanda for
forfattarna (Ejlertsson, 2005). Ifyllda och tillbakaskickade enkaterna forvarades i ett last skap.

Efter att undersdkningen var klar strimlades alla enkéaterna.
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5. Resultat

Av de 70 enkater som skickades ut till respondenter 6ver 80 ar boendes i Skane sa svarade 47
respondenter, vilket gav en svarsfrekvens pa 67 %. Detta resulterar i ett bortfall pa 23
personer (33%). Av respondenterna var det 25 kvinnor och 22 man och medeléaldern var 82,3
ar (80-91). De flesta av respondenterna bodde i lagenhet (26 stycken), 17 bodde i hus och de

resterande fyra pa gard.
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Figur 1 Funktionella begransningar och forflyttningshjalpmedel som anvéandes utomhus.

Flera svarsalternativ kunde anges.

De flesta respondenter angav att de inte anvand nagra ganghjalpmedel alls (29). De 6vriga
(18) respondenterna anvéande olika ganghjalpmedel och en del hade mer an ett. Andra
hjalpmedel som angavs (figur 1) var gangstavar och en av respondenterna anvande sig av en
vit k&pp. Inga respondenter i undersokningen anvénde rullstol. Den vanligaste funktionella

begransningen var horselnedséttning och den nést vanligaste var balanssvarigheter.
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Tabell 1 Hur viktigt och hur ofta gick respondenterna ut.

Antal (n=47) Procent
Viktigt att komma ut
Mycket viktigt 38 80,9
Viktigt 9 19,1
Hur ofta gar du ut
Varje dag 41 87,2
Nagra ganger i veckan 6 12,8

De flesta av respondenterna tyckte det var mycket viktigt att komma ut (tabell 1). Som det star
i tabell ett sa gick 41 respondenter ut varje dag medan sex respondenter gick ut nagra ganger i
veckan.
Utomhusvistelse berikar respondenterna liv genom att de fick frisk luft, att de madde battre,
fick battre humor samt att de fick motion. Nagra svarade att de fick hora ljudet av fagelsang
och andra djur, se hur de olika arstiderna skiftar och att utemiljon var ett stélle att traffa
bekanta. Nagra av respondenterna angav att om de vistas ute sa fick de battre somn. Citaten
nedan beskriver hur utomhusmilj6 berikade respondenternas liv.
Frisk luft och promenader ger livskvalitet” (respondent 9)
’Alla sinnen inspireras” (respondent 31)
’Skon kansla piggar upp att mota och traffa andra manniskor” (respondent 29)
Jag njuter varje sekund, varje dag nar vadret tillater” (respondent 43)
’Beframjar i hog grad halsan och valbefinnandet™ (respondent 39)
’Man blir ju alltid lite gladare” (respondent 23)

Respondenter (42) motiverades att vistas ute for hdlsan skull och fér gemenskap (16). Andra

svar som angavs var att fa lara kanna nya manniskor, nyfikenhet av att se vad som hander i

andra omraden samt att rasta sin hund.
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Tabell 2 Radsla for att ramla.

Antal (n=47) Procent

Radd for att ramla
Nej 25 53,2

Ja 20 42,6
Vet ej 2 4,3
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Figur 2 Olika orsaker som gor att respondenterna var radda for att ramla.

Flera svarsalternativ kunde anges.
Ungefar hélften av respondenterna var radda for att ramla (tabell 2). Anledningen (figur 2) till

att de var radda for att ga ut berodde pa deras funktionella begransningar och ojamn

vagbeldggning men aven vadret som till exempel att det blaste mycket eller var halt.
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Figur 3 Platser som respondenterna vistas i nar de var utomhus.

Flera svarsalternativ kunde anges.

Den mest populara platsen att vistas utomhus pa (figur 3) var naturomrade (27) och
tradgarden var nastan lika populér (22). De andra utomhusmiljoerna som angavs var vid
havet, golfbanan, idrottsplatser, stadsmiljo, till och fran aktiviteter, samt att ga ut och klappa
hastarna i hagen. Tva respondenter uppgav att de var ute i skogen och jagade, en gick till

boulebanan och en uppger att den gick ut dar det passar just for den dagen.

Nar det galler hinder i boendemiljon svarade 45 respondenter att det inte fanns nagra hinder,
men en respondent svarade hoga trosklar och nagra respondenter (2) svarade att daligt vader
hindrar dem fran att ga ut. En annan respondent skrev att det finns en handikappramp som
underlattade vid anvandning av rollatorn. Avseende hinder i utomhusmiljon svarade 15
respondenter att vader kan paverka, en svarade att det ar ont om sittplatser, tva svarade hoga
trottoarkanter och tre skrev ojamn vagbeldggning. Flest respondenter (30) svarade att det inte
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fanns nagra hinder i utomhusmiljon. Under annat svarade respondenterna (5) till exempel att
man behdvde ga igenom hela byn for att hitta sittplatser, att bo pa landet tog nagra upp som

ett hinder och nagra skriver hélsorelaterade problem for att de inte alltid kan ga ut.

Att ga ut ensam var det svarsalternativet som flest personer fyllde i (32). Att ga ut tillsammans
med vanner valde 19 respondenter. Andra exempel var tillsammans med make eller maka,

delta i promenadgrupper, gick ut med hunden samt med barnbarnet (13).

Den vanligaste aktivitet de deltog mest i ar att promenera (36) i olika miljoer, darefter kom
aktiviteten tradgardsarbete (20). Boule och stavgang var det tolv respondenter som fyllde i,
sex pa varje. Traning som till exempel Friskis och Svettis (2) och fyra respondenter uppgav
att de inte gjorde nagot och atta att de gjorde nagot annat. De andra saker som kom upp var

cykling, dans, golf, naturpromenader samt Qigong.
Den sista fragan var en dppen fraga dar respondenterna sjélv fick skriva ner andra
reflektioner. Manga respondenter svarade att de sjalv kunde laga mat, klarade av sin dagliga
hygien och sysslor. Nagra tog upp sina krampor. En respondent skrev att den inte saknade sin
bil eftersom den klarade sig bra utan den. Nagra korde fortfarande bil och de som bodde pa
gard hjalpte sina grannar och barn med lantbruket. Citaten belyser respondenternas
uppfattning om betydelsen av utomhusvistelse och aktivitet.

’Ensamhet &r samst, tiden gar battre om man &r ute” (respondent 30)

”Trots mina 80 ar kénner jag mig fortfarande ung och fullt aktiv.” (respondent 46)

’Har férmanen att ha god halsa. Tradgarden ar en harlig plats under den ljusa arstiden,

aven om den inte ar sa valansad.” (respondent 35)

’Jag ar tacksam for varje dag jag kan réra mig.” (respondent 19)
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6. Diskussion

6.1 Metoddiskussion

6.1.1 Urval

Vi valde att skicka ut enkater till personer éver 80 ar boende i Skane i eget boende. Det hade
varit intressant att &ven ha med personer éver 80 ar boendes pa dldreboende for att kunna
jamfora. Vi anser dock at det hade varit for mycket data for oss som vi inte kunnat hantera pa

den tid vi hade pa oss for denna undersokning.

6.1.2 Enkaten

Valet att anvanda oss av en enkat for studien gjordes for att vi ville na flera manniskor vilket
ar lattare men en enkét (Hansagi & Allebeck, 1994). Fordel med att anvénda sig av en enkat
ar att respondenterna kan svara pa fragorna i den takt de vill samt att de far tid att fundera pa
sina svar. Respondenterna blir inte paverkade av forfattarna eftersom forfattarna inte kan
stalla nagra foljdfragor sa som man kan gora i en intervju. Enkét kan dock vara svart for vissa
personer att fylla i som till exempel de som har dalig syn eller svart att uttrycka sig i skrift
(Ejlertsson, 2005). Med tanke var hoga svarsfrekvens sa tror vi inte att det var nagra problem
for respondenterna att fylla i enkaten. Dock ser vi en nackdel med att enkéaten var dubbelsidig
och det visade sig aven att nagra respondenter missade detta. Vi kunde valt att utfora en
kvalitativ studie genom intervjuer da det skulle ha gett oss djupare information om varfor

utomhusvistelse &r viktig for personer dver 80 ar.

Fragorna stélldes upp enligt MoHO utifran delarna, person, aktivitet och miljo for att fragorna
skulle folja en rod trad. Det ar viktigt att inte hoppa mellan olika frageomrade eftersom det
kan vara forvirrande ( Hansagi & Allebeck, 1994). Vi valde att anvanda oss av delar fran
beddémningsinstrumentet Housing Enabler (Iwarsson & Slug, 2000) eftersom vi tyckte att
deras indelning av funktionella begransningar och hjalpmedel passade var studie. | en del av
de kvantitativa fragorna valde vi att respondenten kunde fylla i mer &n ett svarsalternativ, sa

kallat multiple choice. Det ar lattare att besvara och analysera de kvantitativa fragorna
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eftersom fragorna ar det samma for alla respondenterna men det negativa ar att

respondenterna inte kan uttrycka vad de kanner (Hansagi & Allebeck, 1994).

Darfor valde vi att ha med éppna fragor for att fa ett storre djup och friare svar fran
respondenterna. Dock valde en hel del av respondenterna att inte svara pa de 6ppna fragorna
vilket enligt Ejlertsson (2005) &r vanligt vid enkatundersdkningar. Valet gjordes att géra en
egen enkat da forfattarna inte hittade nagot befintligt formular som passade in pa
undersokningens syfte. Trots att vi utforde en pilotstudie och en provundersékning sa
misstolkades en del av vara fragor. En del av fragorna hade darfor behévt omformuleras som
exempelvis den sista 6ppna fragan. Vi markte ocksa att de 6ppna fragorna som besvarades
inte gav de djup vi fran borjan hade tankt. Vi sag tydligt att manga respondenter hade varit i
kontakt med en arbetsterapeut eftersom pa den sista fragan som var egna reflektioner svarade
manga att de kunde utfora sina dagliga sysslor. Detta var en fraga som verkligen hade behovts
omformuleras for att gora det tydligare att det var reflektioner om respondenternas

utomhusvistelse.

Vi kan inte sdga att var studie &r reliabel eftersom enkaten da maste testas vid minst tva
tillfalle pa samma personer (DePoy & Gitlin, 1999), dock tror vi att om studien skulle
genomforas igen sa hade samma resultat uppnatts. Validitet har inte heller uppnatts da vi inte
har gjort undersdkningen pa olika populationer eller att enkaten inte anvants i fler
undersokningar. Eftersom det ar valdigt viktigt att en enkat ar validerad och reliabel sa var
valet att gora en egen enkét kanske inte det basta men samtidigt for att svara pa vart syfte sag

vi ingen annan utvég.

6.1.3 Bortfall

De externa bortfallet var 23 av 70 enkater. Nagra enkater hade fel adress eftersom de
returnerades till oss. De andra bortfallen kan bero pa manga olika saker men en kan vara att
de inte tyckte att studien var relevant eller att personerna inte haft tid att svara pa enkaten.
Nagra av de inkomna enkaterna valde vi tillsammans med var handledare att inte ta med da
respondenterna for dessa hade missat att var enkét var dubbelsidig och endast svarat pa
halften av fragorna. Eftersom enkéten var konstruerad sa att respondenterna kunde svara ja
eller nej pa en fraga sa fick vi manga interna bortfall pa den fragans foljdfraga som endast de

som svarat ja behdvde precisera varfor de var radda for att ramla. Valet att inte skicka ut
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paminnelse gjordes bade for att tiden inte riktigt racker till samt att vi anser att respondenterna

ska medverka frivilligt. Vid paminnelse kan respondenterna kanna sig tvingade att medverka.

6.1.4 Informationsbrev

Vi skrev i vart informationsbrev att vi ville att de skulle svara inom fem dagar. Vi lade till
nagra dagar i var berakning for posten som skall bade skickas ut och tillbaks vilket tar nagra
extra dagar. Efter att det gatt 10 dagar sa gick vi for att se om nagra svar kommit in. En hel
del kuvert lag och véntade pa oss. Ett val gjordes dock att ge det tre dagar till for att se om
ytterligare nagra enkéter skulle komma in. Pa detta satt fick vi in nagra enkater till. |
informationsbrevet angavs att respondenterna svar kommer att vara konfidentiella, vi kan inte

koppla ihop vem det ar som skickar tillbaks enkédten (DePoy & Gitlin, 1999).

6.1.5 Procedur

Vi fick forst mycket positiva reaktioner nar vi ringde runt till pensionarsféreningar och fick
fort svar pa att vi kunde komma pa ett av deras méten. Val dar upptackte vi att det forst och
framst inte var s manga éver 80 ar som vi trodde att det skulle vara och att intresset var
relativt svalt. Daremot var det manga under 80 som tyckte att det skulle vara intressant att
delta i studien och som tyckte det var orattvist att vi satt en san hog aldersgrans. Dock fick vi
in 20 namn och adresser, dessa skrevs direkt pa kuverten. Valet att de skulle skriva direkt pa
kuverten gjordes for att fa ratt adress samt att de redan innan visste hur kuvertet sag ut. Detta
anser vi kan vara en faktor till en hogre svarsfrekvens. Valet att sedan skicka ut e-post till
vanner och bekanta gjordes for att pensionarsféreningar som sedan fragades hade ett svalt
intresse. Vi anser att det var ett bra satt att fa in de respondenter som behdvdes for studien.
Detta gav inte bara respondenter som k&nde de som vi skickat ut e-post till utan bidrog aven
till snébollseffekten (DePoy & Gitlin, 1999) som gav oss manga respondenter. Med tanke pa
att vi fick in s& manga adresser genom e-post forfragan sa tycker vi denna metod fungerade
bra. Vi tror dven hér att svarsfrekvensen blir hogre eftersom manga av respondenterna blivit

tillfragade innan om de kunde tanka sig vara med i studien.
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6.1.6 Bearbetning av den insamlade informationen

Med hjalp av SPSS fick vi fram tabeller och figurer som underlattar nar andra personer skall
lasa och tolka resultatet. Eftersom varje enkat var konfidentiell sa skrev vi en siffra pa varje
enkat for att kunna ga tillbaks och kontrollera den inmatade datan (Hansagi & Allebeck,
1994). Nér vi gjorde en kontroll efter att all data var inmatade upptéckte vi en del fel som
korrigerades innan resultatet skrevs. De 6ppna fragorna var svara att analysera da
respondenterna gav olika svar och vi valde da att skriva ut citat for att lasaren skall fa en
tydligare bild av vad respondenterna har skrivit.

Vi hade hoppats pa att fa ut mer pa sista fragan i enkaten. Nar fragan konstruerades tankte vi
att respondenterna skulle skriva om sin uppfattning om att vara ute. Istdllet resulterade denna
fraga i att respondenterna beskrev saker som de trodde att vi som arbetsterapeuter ville veta.
Sa istallet for att fa de svar hoppas pa sa fick vi svar som handlade om att respondenterna
klarade sin P-ADL och I-ADL sjalvstandigt. Vi valde att redovisa alla fragor som vi hade med
i enkaten under resultat eftersom vi anser att det ar oetiskt att be respondenterna fylla i alla

fragor och sedan inte redovisa all information.

6.2 Resultatdiskussion

Studien har gett forfattarna 6kad kunskap om hur &ldre ser pa betydelsen for sin
utomhusvistelse. Vi kan se att alla respondenter tycker att det & mycket viktigt eller viktigt att
komma ut och inte en enda har svarat att de inte tycker att det ar viktigt. Eftersom alla vara
respondenter bodde i eget boende och var i stor grad sjalvstandiga sa kunde de sjalv vélja om

de vill ga ut eller om de vill stanna hemma.

Evenson et al., (2005) och Folkhé&lsan (2006) betonar vikten av miljons utformning for att
gora manniskor mer aktiva. Flera studier visar att dldre ar radda for att ga ut i den fysiska
miljon pa grunda av att vagbelaggningen &r ojamn, hoga trottoar kanter samt att de saknades
sittplatser (Clarke et al., 2009; Rantakokka et al., 2009). Dessa miljohinder var dven de som
kom fram i var studie om varfor respondenterna var radda for att ramla. Nar det galler
fallolyckor utomhus ar det 75 % som orsakas av daligt underlag (Gyllensvérd, 2009).
Anledningen till att respondenterna vara radda for att ga ut var just for att de skulle falla.

Nastan vart annat fall for de dver 65 ar sker utomhus (Luukinen, Koski, Hiltunen & Kivela,
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1994) sa respondenternas radsla i var studie ar befogad. Man kan dock med relativt sma
medel utforma utomhusmiljon sa att den tillgodoser aldres behov genom att satta upp fler
sittplatser och atgérda trottoarer och gangstigar sa att de inte finns nagra ojamnheter. Ett
hinder kanske inte bidrar till att en person valjer att inte ga ut utan ofta ar det nar det blir flera
hinder som det blir en for komplex uppgift att utféra (Wennberg, Hydén, Stahl, 2009). For att
motivera aldre att vara aktiva i utomhusmiljéer maste man forsta hur utomhusmiljoer
paverkar dem. Om man inte anpassar utomhusmiljoer till dldre kan det leda till att de valjer
bort aktiviteter utomhus, vilket leder till att de aldre blir immobila och deprimerade
(Rantakokka et al., 2009). Enligt Whiteford (1997) &r det aktivitetsberdvande nér en yttre
omstandighet hindrar individen fran att gora en meningsfull aktivitet vilket kan leda till att

manniskor valjer bort eller slutar att utféra den aktiviteten.

Respondenterna uppger att de vistas i manga olika miljoer. De miljéer som flest vistades i ar
gronomrade, tradgard och parker. Genom att vistas i dessa miljoer kanner respondenterna att
de far valbefinnande, livskvalitet, motion och mycket gladje. Dessa anledningar gor att de
tycker att det ar mycket viktigt eller viktigt att vistas utomhus eftersom det ger sd manga
fordelar. En del respondenter uppger att de sover battre om de har varit ute under dagen och
bra sémn gor att individen orkar mer, motverkar depression samt att det 6kar vélbefinnande

(Dehlin, Hagberg, Samuelsson & Svensson, 1998).

Promenera var den aktivitet som respondenterna gjorde mest vilket dven andra forfattare visat
(Powell, Martin & Chowdhury, 2003; Ariane, Bedimo-Rung, Mowen & Cohen, 2005; Librett,
Yore & Schmid, 2006; Brown, Finkelstein, Brown, Buchner & Johnson, 2009) och att det ar
den vanligaste aktiviteten personer gor tillsamman utomhus. Det kan bero pa att det inte
behovs nagon speciell utrustning och att aktiviteten kan utforas i manga olika miljoer (Brown
et al., 2009) samt att man kan gora det ndr man vill och i den takt som passar. Naturen
stimulerar alla vara sinnen darfor ar det sa viktigt for manniskan att ha den i narheten
(Folkhalsan, 2006). Naturen gér manniskan aktiv samt gor att man kanner sig bade utvilad
och far mer kraft (Kaplan & Kaplan, 2003). Manga av vara respondenter skrev att de kanner
sig bade pa gott humor och att kanner att de far mer kraft nar de har varit ute. En annan
respondent skrev att han tillbringande mycket tid vid havet, eftersom det gav honom lugn och
ro samt att han kunde sitta i sina egna tankar utan att bli stérd. Andra respondenter skrev att
de fick se de olika arstiderna skifta, se hur blommor och trad slar ut och se farger och kénna

dofter. Detta gjorde att de kunde minnas tillbaka till bardomen.
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De flesta respondenterna var ute varje dag, vi vet dock inte hur lang tid de var ute eller vad de
gjorde. Ar de ute och promenerar mer dn 30 minuter varje dag s uppfyller de kraven pa den
dagliga vardagsmotionen (Powell et al., 2003). Att vara ute och promenera spelar en viktig
roll for att bibehalla de fysiska funktioner som gor att de aldre kan leva sjalvstandig langt upp
i sin alderdom (Rantakokko et al., 2009). Vi kan se att det skulle behdvas en fraga i enkaten
om tiden respondenterna spenderade ute varje dag for att se om de uppnar de
rekommenderade 30 minuterna. De flesta av vara respondenter var ute och gick tillsammans
med van, make eller makan. Manga av respondenterna har aven fyllt i att de gar ut sjalva, men
det framgar inte om det bero pa att de kanner sig friska och tycker att de klarar det sjalv eller
att de ar ensamma. En del av respondenterna svarade att de gar ut sjalva men att de saknar sin
partner och hade hellre gatt ut med den och anser att om maken eller makan hade levt hade de
varit mer aktiva. Det visar att den sociala miljon (Kielhofner, 2004) har stor betydelse for hur
aktiva vi ar. | studien gjord av Ariane et al (2005) visas att gronomrade har en positiv
inverkan pa sociala relationer eftersom det ar ett stalle man kan traffa gamla och ny bekanta.
P& aldre dagar ar det viktigt att traffa nya manniskor eftersom man mister manga av sina nara
och kara. En del av respondenterna skriver att de forlorat sin partner vilket var ett svar som vi
inte alls hade raknat med. Men med tanke pa att det var mer &n en som skriver att livet inte &r
lika betydelsefullt utan sin partner sa tycker vi att det ar viktigt att ta upp. Att forlora nagon
som star en valdigt nara kan gora att man blir deprimerad. Dérfor ar det viktigt att vistas
utomhus for att motverkar depressionen (Dehlin et al, 1998) och genom aktivitet lara k&nna
nya manniskor som delar samma intresse. Studien som gjordes av Baldassare & Rosenfield
samt Rook, 1984 kom de fram till att "walking clubs” var mycket bra for aldre. Har kunde de
traffa andra manniskor som var i samma situation som de sjalva, de fick ocksa nya vanner och

samtidigt fick de motion som gjorde att de kunde bevara hélsan.

Livskvalitet kan tolkas pa olika satt. En tolkning ar att det som gor livet vart att leva, ar att
livet ar betydelsefullt for den person som lever det bidrar till livskvalitet (Brulde, 2003).

Vi kunde tydligt se att utomhusvistelse berikade respondenternas liv genom de svar vi fick in.
De flesta svarade att de fick battre livskvalitet och att deras valbefinnande 6kade samt att
deras halsa blev béattre. Respondenterna skriver att de far motion och okar rorelserna i
kroppen, att det &r skont och uppfriskande, traffa bade nya och gamla vanner och att humoret
blir battre.
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Det som motiverade respondenterna att ga ut var att de vill behalla den halsa de har och for att
halla igang kroppen sa att de inte blir immobila. For att manniskan skall kunna vara fysiskt
aktiv kravs det att manniskans olika bestandsdelar samarbetar (Bjalie, 2005). En del
respondenter skrev att de kénde sig stelare i kroppen och hade lite krampor har och dar, men
for ovrigt kande de sig friska. Nar man aldras minskas muskelmassan och man blir stelare
(Dehlin & Rundgren, 2007) men genom aktiviteter kan man bibehalla musklerna och sin
rorlighet. Om en aldre person anser att den fysiska orken att utfora aktiviteter inte récker till
sa kan detta leda till att de mister sina sociala relationer vilket kan bidra till minskad
sjalvkénsla (Blomgvist & Edberg, 2004) samt att man inte langre kénner sig delaktig.
Resultatet i var studie visade dven att gemenskap &r en stor motiverande faktor for att komma
ut och att fa tillbringa tid ute och gora aktiviteter med sin familj, vanner, speciellt de
aktiviteter som man har gjort stora delar av sitt liv ar mycket viktigt (Hovbrandt, 2006). Nagra
respondenter bor pa landet och har jobbat med lantbruk hela sitt liv och nu hade deras barn
tagit 6ver, men de var fortfarande aktiva och hjélpte till s& mycket de orkade pa garden. Andra
respondenter hade hund, som de tillsammans med sitt barn eller barnbarn gick ut med. Detta
gjorde att respondenterna kanner sig delaktiga i vad de gjorde och att det var meningsfull for
dem. Som arbetsterapeut ser vi manniskan som en social och aktiv varelse (Christiansen &
Baum, 2005). Detta fick vi bekrafta genom var studie att dessa tva faktorer spelar en stor roll

for aldre.

7. Konklusion

Genom denna studie har vi fatt inblick i att de aldre som deltog i var undersokning tyckte att
det var mycket viktigt att vara i utomhusmiljoer och vara aktiv. Manga beskriver en gladje att
kunna fa vara i olika utomhusmiljoer och att det ger dem bade halsa och gemenskap, detta gor
att de kanner att de far mening med livet. Men vi har ocksa forstatt att utomhusmiljéerna
ibland ar daligt utformade. Vilket gora att den kraver for mycket av de dldres kapacitet, vilket
kan leda till att de valjer att inte vistas utomhus. Genom att kunna vara aktiv langt upp i aldern
gor att man kan leva ett sjalvstandigt liv (Rantakokka et al., 2009). En del av
arbetsterapeutens kunskap ar att se sambandet mellan person, aktivitet och miljé och hur
viktigt det ar att utféra meningsfulla aktiviteter. Det ar viktigt att vi papekar det for kommuner

och landsting, sa att de tanker pa att anpassa parker, narmiljon och grénomraden sa att de
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aldre kan komma ut och géra de aktiviteter de vill. Eftersom naturen har sa manga positiva
egenskaper for bade kropp och sjél sa ar det dumt att inte utnyttja den. Néar vi blir gamla vill
vi kunna vistas utomhus utan att bli hindrande av miljoéfaktorer. Det hade varit intressant att
jamfora var studie eller gjort studien pa respondenter fran dldreboende eftersom vi staller oss
fragan om resultatet da blivit ett annat.

Vi vill avsluta med att tacka alla Er som hjalpt oss. De som har hjélpt oss med personer till
undersokningen, personerna som deltog i undersékningen, de som stéttas 0ss genom hela
proceduren och ni som har korrekturlast vart arbete. Tack Pia for all handledning och

stottningen genom hela vart arbete.
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Bilaga 1

MEDICINSKA FAKULTETEN

Lunds universitet

Institutionen for halsa, vard och samhalle
Avdelningen for arbetsterapi och gerontologi

Kommer du ut, vad gor
du och med vem?

Undersdkning av personer som ar éver 80 ar
gallande utomhusmilj6




Denna enkat handlar om Din syn pa Din vistelse i utomhusmiljo. Efter
en del fragor finns det utrymme att skriva ner egna tankar och
reflektioner. Om Du kryssar i ”Annat” pa nagon fraga sa ar vi
tacksamma om Du kan precisera vad det & Du menar. OBS Enkaten
ar dubbelsidig.

1. Vilket kdn ar du?

[0 Man
0 Kvinna

2. Vilket &r foddes du?

3. Funktionsnedsattningar
(mer &n ett svarsalternativ kan anges)

Synnedsattning
Horselnedsattning
Balanssvarigheter
Inga

OOooOond

4. Forflyttningshjalpmedel som anvands utomhus?
(mer &an ett svarsalternativ kan anges)

Kapp
Rollator
Rullstol
Inga

OOooood



5. Boendeform

Lagenhet
Hus
Gard

ooon

6. Hur ofta gar du ut?

Varje dag

Nagra ganger i veckan
En gang i veckan
Varje manad

Nagra ganger per ar
Aldrig

Vet gj

Oooooodo

7. Hur viktigt tycker du det ar att komma ut?

Mycket viktigt
Viktigt

Inte alls viktigt
Vet g

OoOoOoond



9. Vad motiverar dig att ga ut?
(mer &n ett svarsalternativ kan anges)

[0 For halsans skull

[1 Gemenskap

[1 Inget

I N ] - |

Forklara garna har nedan varfor eller varfor inte du tycker det ar
viktigt att vistas utomhus:

10. Ar du radd for att ramla?

1 Ja
[J Nej
[1 Vetej

11. Varfor ar du radd for att ramla?
(mer &n ett svarsalternativ kan anges)

Synnedsattning
Horselnedséttning
Balanssvarigheter
Véder

Inga sittplatser

Hdbga trottoarkanter
Ojamn vagbel&ggning

Ooooooon



12. Vart gar du nar Du gar ut?
(mer &n ett svarsalternativ kan anges)

Balkong
Tradgard
Naturomrade
Park

Vet gj

Ooooon

13. Finns det nagot i din boendemiljé som hindrar dig att ga ut?
(mer an ett svarsalternativ kan anges)

Trappor
Tunga dorrar
Hoga trosklar
Inget

Ooooo

14. Finns det nagot i utomhusmiljon som hindrar dig
fran att ga ut?
(mer &n ett svarsalternativ kan anges)

Véder

Inga sittplatser

Hdbga trottoarkanter
Ojamn végbelaggning
Inget

Oooood



15. Med vem gar du ut?
(mer &n ett svarsalternativ kan anges)

Med en van

Med hemtjanstpersonal
Med ledsagare

Ingen

Vet gj

Ooooon

16. Vilken av foljande aktiviteter deltar du i1 nar du ar ute?
(mer &n ett svarsalternativ kan anges)

Promenad

Tradgardsarbete

Boule

Stavgang

Traning (t.ex. Friskis & Svettis)
Inget

Ooooood

Tack for Din medverkan

Emma Birkegard och Therése Grevendahl
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