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- Tankar om aldrandet
Omsorgens aldre-enkat 2020

De aldre (80+) i Smedjebackens kommun, och i ndstan hela Sverige, blir allt fler under de
narmaste dren och vi kommer att behdva tanka i delvis nya banor for att klara av
omsorgsforvaltningens uppdrag att erbjuda vard och omsorg at alla aldre som behdver insatser
enligt Socialtjanstlagen. Att arbeta med mer forebyggande insatser kan vara ett av de sétt vi
behover utveckla for att klara vara kommande utmaningar. Kommunen har aven ett fortlépande
uppdrag enligt 3 kap. Socialtjanstlagen att arbeta forebyggande pa olika nivaer i samhallet och
forebyggande arbete ingar darmed redan i omsorgens basuppdrag.

2018, nastan exakt for tva ar sedan, gjordes var forsta enkat som riktade sig till aldre
kommuninnevanare (75 ar och aldre). Fragor som stélldes da och med underrubriker var om
boende, hdlsa, social gemenskap och delaktighet, meningsfullhet, samhalle och teknik samt
andra tankar och idéer. Utifran de svar vi fick ta del av, formades 2020-ars enkat med fragor och
svarsalternativ.

Omsorgsforvaltningen paborjade darefter 2019 arbetet med mer férebyggande insatser pa
individniva riktat mot malgruppen aldre kommuninnevanare. Under 2019 drevs arbetet i
projektform for att hitta formerna for hur omsorgen langsiktigt och pa ett effektivt satt kunde
bedriva forebyggande arbete riktat mot dldre kommuninnevanare. Tva medarbetare bildade ett
litet team som tillsammans med forvaltningschefen arbetade med att inventera hur det fortsatta
arbetet skulle kunna utformas och dar ingick enkéatsvaren fran 2018 som en del. De tva
medarbetarna var Solveig Bodare som 2019 anstélldes som hélsoframjare samt Lena Eriksson
som sedan tidigare arbetar halvtid som anhdrigsamordnare. For den som &r intresserad av vad
gruppens arbete utmynnade i finns en rapport att 1dsa ”Slutrapport, Hélsofrdmjande arbete inom
Omsorgen”. Slutrapporten finns pa kommunens hemsida under Omsorg och stdd, Nyhetsarkiv,
Aldre-enkét 2018. Du kan aven fa den hemskickad, antingen genom att maila
omsorgsnamnden@smedjebacken.se eller ringa tfn. 0240-66 03 48.

Tanken &r att aldre-enkaten ska bli regelbundet aterkommande i kommunen. Ambitionen ar att
omsorgen ska genomfora den vartannat ar sa att vi dels kan fa regelbundna svar pa vad de éldre
kommuninnevanarna har for synpunkter och tankar samt dels en mojlighet att se forandringar
over tid. Enkaten som skickades ut 2020 ar inte lika omfattande som den foregaende. Vi har
skalat ner fragorna till de som vi bedémer som mest angelagna att fa svar pa med tanke pa det
forebyggande perspektivet och indelat dem under fem olika rubriker.

1. Halsa

2. Socialgemenskap och ensamhet

3. Meningsfullhet

4. Samhélle och teknik

5. Dessutom fanns en évrig punkt dar respondenten fritt kunde skriva om det de ville.

Aven denna géng skickades enkéten till alla kommuninnevanare i eget boende som ar 75 ar och
aldre. Totalt skickades 1.461 enkater ut och vi fick in 651 svar vilket ger en svarsprocent om
45%, nastan jamt fordelat mellan kvinnor (329) och man (322).
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Svar

Totalt har alltsa 651 enkatsvar kommit in. Den aldsta respondenten &r fédd 1922 och har darmed
uppnatt en aktningsvard alder av 98 ar. De yngsta ar fodda 1945 (vilket ar forvantat da enkéten
inte skickades ut till yngre kommunmedborgare &n 75 ar). Flertalet har svenska som modersmal,
men det finns dven respondenter med finska, norska, engelska, portugisiska, hollandska, ryska,
tyska, bosniska och tornedalsfinska som modersmal. Med anledning av att kommunen é&r ett
finskt forvaltningsomrade hade de finsktalande majligheten att fa enkaten pa finska samt dven
besvara den pa finska. Ett fatal svar pa finska har inkommit.

1. Halsa

- Aldrande i sig innebar en 6kad risk for bade fysiska och psykiska sjukdomar.
Hur upplever du ditt halsolage idag?

36% av respondenterna uppger att hélsolaget ar bra, 57% ganska bra och 7% daligt. Svaren
fordelar sig nastan jamt mellan kvinnor och man i alla tre grupper. Det ar gladjande att endast
7% uppger att halsolaget ar riktigt daligt.

- Skulle du vilja géra nagot for att forbéattra din halsa?

Ja svarar 43%, nej 30% och vet ej 27%. Bland nej svararna finns det en viss dvervikt av manliga
respondenter.

- Om ja, vilken form av aktivitet?

Har fanns olika aktiviteter uppraknade som rangordnas utifran popularitet enligt foljande. Det
var mojligt for den svarande att kryssa i flera alternativ.
Promenader = 24%

Gang och balanstraning = 13%

Samvaro/utflykter i naturen = 12%

Massage = 11%

Gym/styrketraning = 11%

Gymnastik = 7%

Viktminskning och kostradgivning = 6%
Falltraning = 6%

. Yoga=4%

10. Kostradgivning = 4%

11. Qigong =3%

CoNoOAWNE

De sammanlagt tre mest populéra aktiviteterna ar det néstan 50% som skulle vilja utéva (eller
redan gor) och det &r tydligt att promenader i olika former ar en mycket popular aktivitet som
lockar nastan lika manga kvinnor som man. Det ar betydligt fler kvinnor &n méan som 6nskar
agna sig at yoga, Qi gong, gymnastik. Aven massage har en viss 6vervikt pa kvinnliga svarande.
Déremot vad géller gym och styrketréning ar det betydligt fler man an kvinnor som ar
intresserade av.
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Totalt sett &r det 53% kvinnor som har angivit dnskemal om aktiviteter mot 47% man.

Respondenterna har dven fatt ange annat som de vill framféra under denna punkt. Vi kan utlasa
att manga av de kvinnliga (totalt 32st) svarande agnar sig at att promenera och gymnastisera.
Man kan dven utlésa att flera kvinnor &r aktiva i féreningsliv, dansar eller sjunger mm. Bland de
manliga (36st) frisvaren ser vi att manga promenerar, styrketranar och cyklar. Manga dgnar sig
ocksa at att halla hus och tradgard i skick, ndgra fa man uppger mer gruppbetonade aktiviteter
som dans och boule.

Overlag verkar manga redan vara aktiva i vardagen men nagra uppger ocksa att dalig halsa satter
kdppar i hjulen. Forslag pa andra aktiviteter framfors ocksa (se mer under kapitel 5).

2. Social gemenskap och ensamhet

- Hur ser din sociala gemenskap ut?

Av 628 respondenter sager 90% att de har en bra social gemenskap, jamnt férdelat mellan
kvinnor och man. 10% svarar att de har en dalig social gemenskap med en viss dvervikt mot
mannen (33 mén och 27 kvinnor).

- Vad gor att din sociala gemenskap &r dalig?

En foljdfraga stalldes om varfor den sociala gemenskapen ar dalig och har har 25 kvinnor och 23
man svarat pa den oppna fragan. Det gar att utlasa att manga har problem med halsan som gor
det svart att vara rorlig och aktiv. Flera uppger ocksa att deras néara och kéra har gatt bort eller
bor langt ifran. Coronan uppges ocksa som en faktor till 6kad ensamhet. Vissa uppger att de bor
pa ett satt som gor dem mer ensamma framforallt om halsan ocksa sviktar. Nagra uppger att det
ar sjalvvalt med ensamhet och att de trivs med att ha det sa. Att vélja ett liv i ensamhet betyder
inte automatiskt att man inte trivs med livet.

- Kéanner du dig ensam?

40 kvinnor och 28 min har svarat ja pa denna fraga = 11%. Ovriga 89% har svarat nej (283
kvinnor och 291 mén).

- Saknar du nagot?

Hér fanns olika alternativ tillgangliga som rangordnades bland de 442 svaren enligt féljande. Det
var mojligt for den svarande att kryssa i flera alternativ.

1. Datakunskap =29%

2. Orkoch hdlsa = 23%

3. Slakt=12%

4. Vanner = 9%

5. Lampliga aktiviteter = 8%
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Ekonomi = 6%
Kommunikationer = 5%
Mojlighet till samtal = 4%
Grannar = 4%

©ooNe

Om vi ser pa skillnaderna i hur kvinnor och man har svarat sa ser vi en évervikt av kvinnor som
saknar grannar medan mannens svar vager 6ver pa ekonomi, datakunskap och kommunikationer.
Ovriga svar ser vi inga konsskillnader mellan.

Det fanns en 6ppen foljdfraga dar respondenterna kunde fylla i om de saknade nagot annat, 15
kvinnor och 12 man har valt att besvara denna fraga. Flera upplever isoleringen pga Coronan
som pafrestande, flera uppger ocksa problem med att ta sig till och fran aktiviteter. En del saknar
kurser, kortspel och andra gemensamma aktiviteter som sang och musik. Flera uppger att de har
problem att fa hjalp med datorn, man saknar kunskaper om datorer och annan modern teknik och
det kan dessutom finnas problem med uppkopplingen.

3. Meningsfullhet

- Kéanner du att du kan fylla din dag med nagot meningsfullt?

631 personer har besvarat fragan och 93% svarar ja, lika manga kvinnor som man. 18 kvinnor
och 26 man svarar nej vilket motsvarar resterande 7%. Pa den éppna foljdfragan vad som fattas
sa har 14 kvinnor och 13 mén svarat. Bland svaren omnamns att man saknar hélsa och ork,
vanner, meningsfull sysselséttning och aven en partner.

- Ar du medlem/aktiv i ngon forening?

Av de 629 svarande dr 62% medlem eller aktiv i nagon forening, aven har jamnt fordelat mellan
konen. 38% svarade nej pa fragan, nagot fler man (123) an kvinnor (114).

Pa foljdfragan om man skulle vilja tillnéra nagon forening sager 90% av 269 svarande nej. 10%,
eller ssmmanlagt 28 personer, svarar ja. Pa fragan vilken forening, ser vi att flera har svarat
nagon pensionarsorganisation, men dven annat som idrottsféreningar, sang och dans samt schack
och bridge. Nagra har svarat att &ven om intresse finns sa racker inte tiden till for att vara
medlem eller aktiv i forening/ar.

4. Samhalle och teknik

- Anvander du dator?

Av 616 svarande, nastan jamnt fordelade mellan kvinnor och man uppger 53% av kvinnorna att
de anvénder dator och 65% av mannen. Har ser vi att datoranvandandet har slagit igenom mer
bland aldre méan an kvinnor och vi far inte gldmma att bland malgruppen 75 ar och aldre &r det
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fortfarande sammantaget 41% som inte &nnu nas/nar andra via en dator i Smedjebackens
kommun.

- Om nej, skulle du vilja lara dig mer?

Av 126 svarande kvinnor vill 34% lara sig mer, medan av 95 svarande man vill 42% léra sig
mer.

- Anvander du mobiltelefon?

Av 632 svarande uppger 89% av kvinnorna att de anvander mobil medan motsvarande siffra for
ménnen ar 94%.

- Om nej, skulle du vilja lara dig mer?
16 kvinnor och 11 mén skulle vilja lara sig mer om mobiltelefonen.

- Skulle du behdva lara dig mer (om datorer och mobiler)?

Av 411 svarande, aterigen lika manga kvinnor som man, 6nskar 49% av kvinnorna och 45% av
mannen lara sig mer. Pa den 6ppna foljdfragan vad det skulle kunna handla om sa har 48 kvinnor
och 44 mén angett “néstan allt”. Det varierar fran att man 6nskar mer baskunskaper om hur man
anvander och hanterar en dator och en mobil till mer specifik kunskap om hur man kan anvanda
datorn och telefonen till kunskapssokning, gora arenden, och till foérdjupad kunskap om t ex
fotografering och redigering. Nagra uppger ocksa problem med uppkopplingen som ett hinder
samt i vissa fall brist pa intresse, det finns sa mycket annat som lockar mer &n att sitta framfor en
dator.

Med tanke pd att var svarsfrekvens var 45% sa innebér det att om vi skalar upp siffrorna till alla
75 ar och aldre i Smedjebackens kommun som erhéll enkéten (1.461personer) ar det utifran vara
resultat uppskattningsvis 41% som inte anvander dator idag.

Sammantaget innebar det att troligtvis ca 600 medborgare i den aldre aldersgruppen annu
lever i ett digitalt utanférskap, antingen sjalvvalt eller pga bristande kunskap, bristande
uppkoppling eller bristande ekonomiska forutsattningar. Det digitala utanforskapet ar
dessutom storre bland kvinnorna an bland mannen i kommunen.
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For att se om anvandandet skiljer sig at mellan aldersgrupperna och mellan kénen har vi gjort en
fordjupad analys och kan se foljande i diagrammen nedan; (antal svar i den vita rutan i staplarna)

Man
120%
100%
\
80% 73%
58% 60%

60%

40% 127
20%
0%

75-79 ar 80-84 ar 85-89 ar

mm Anvander du dator === anvander du mobil

Kvinnor
120%
100% \
809
& 66% \
0,
60% 47%
40% 36% 35%
11
0%
75-79 ar 80-84 ar 85-89 ar 90 +

I Anvander du dator  e====anvander du mobil

Dator och mobilanvandandet blir hdgre ju yngre aldersgrupper vi tittar pA men monstret kvarstar
att det ar fler kvinnor som inte anvander dator. Att mobilanvandandet gar ner for de éldsta
kanske kan ha att géra med att om man hor daligt sa ar det enklare att kommunicera via dator &n
via telefon. De svarande i den aldsta aldersgruppen &r dock sa fa att det inte gar att dra nagra
langtgaende slutsatser. Det kan dven vara nagra fler som egentligen anvander dator bland de
svarande men kanske i form av en Ipad istallet.
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5. Har du nagot annat du vill framféra?

81 kvinnor och 61 mén, alltsa totalt 142 respondenter har tagit sig tiden att framfora sina asikter
till oss. Detta tackar vi sarskilt for och har nedan kommer en sammanfattning av tankar,
synpunkter och idéer som har framforts till oss. Vi har kategoriserat och sammanfattat svaren
under foljande rubriker.

1. Kommunikationer, fardmedel och belysning

Hélsa och sjukdom

Boende

Miljo

Aktiviteter

Omsorg och ensamhet

Tacksamhet

Ovrigt

Nk WN

1. Kommunikationer, fardmedel och belysning

Manga oroar sig 6ver kommunikationsproblem nar man bor utanfor tatorterna. Vad hander om
man inte kan kora bil mera? Eller nar man redan befinner sig i det laget? Hur kunna ta sig fram
enkelt med rollator pa en buss t ex? Kan man fa hjalp med transporter? Man efterfragar fler
mojligheter till transport (utdver fardtjanst), t ex fler bussturer eller en minibuss som aker till
byarna och plockar upp folk en gang i veckan for att kunna handla sjalv i tatorten. Flera
respondenter klagar ocksa pa fardtjansten och sjukresor, man upplever att de &r dyra och brister i
kvalitet och enkelhet. Detta innebéar stora problem med att aka till vardcentral eller sjukhus. Svart
att ta sig till sjukvarden om man inte &r frisk eller kan kora bil.

Forutom den fysiska kommunikationen sa efterfragas ocksa battre kommunikation i form av
snabbare uppkopplingar och fiber aven ut till glesbygden. Man efterfragar ocksa mer belysning i
byarna samt underhall av befintlig belysning och asfalt. Man prisar daremot kommunen for
mojligheten att fa matvaror hemkorda under pandemin.

2. Halsa och sjukdom

Manga respondenter har problem med halsan och upplever problem med sjukvarden. Férutom
problemen att ta sig dit sa beskrivs vantetider och svarigheter att komma i kontakt med
narsjukvarden. Flera upplever problem med att fa hjalp vid lakarbesok, & man ensam, gammal
och sjuk blir det svart att klara sig utan en medhjalpare och det blir ofta langa och tunga dagar
hos sjukvarden.

Man efterfragar forebyggande halsovard samt en sjukvard som ar narmare patienten och lattare
att na. Flera beskriver att de har gett upp och helt resignerat infor problemen vilket har inneburit
forsamrad livskvalitet for den enskilde.

Manga papekar att det ar viktigt for halsan med béttre kommunikationer (och inte for dyra) for
de aldre i kommunen. Man efterfragar bra cykel- och gangvagar och manga saknar broarna i
Smedjebacken. Att bo pa landet och inte ha tillgang till/eller langre kunna kora bil sjalv &r ett
stort bekymmer for flera svarande.
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3. Boende

Vi kan ana oss till att manga av respondenterna idag bor i villa och att man trivs med det men
kanner en oro for hur det ska bli sedan nar man inte orkar mer. Finns det tillrackligt med
lagenheter anpassade for aldre i kommunen? Det finns 6nskemal om fler hyreshus med hiss och
handikappanpassning samt tillgang till stor balkong eller uteplats. Servicehus och tillrackligt
med édldreboendeplatser i kommunen omnamns ocksa. Flera efterfragar ocksa fler lagenheter
som passar aldre i Soderbarke centrum. Hyresnivaerna oroar samt dven kostnaderna for att bo
kvar i den befintliga villan.

Manga ar ocksa valdigt ndjda med att bo i kommunen och glada ver att klara sig sjalva men
aven kunna fa hjalp vid behov. Flera uppger sig vara inflyttade i kommunen och sager sig trivas
bra och vara mycket ndjda med flytten hit.

4. Miljo

Satsa mer pa landsbygden &r ett aterkommande énskemal. Lagg inte ner allting utanfor
tatorterna. Forbattra promenadmojligheterna, rusta upp befintliga promenadstrak och tank pa att
de behover ha tillrackligt jamnt underlag for att passa aldre manniskor. Manga efterfragar
broarna som har rasat/stangts av i Smedjebacken — de verkar vara valdigt saknade.

Dessutom efterfragas fler och béttre horslingor i offentliga lokaler.

5. Aktiviteter

Manga respondenter verkar vara mycket aktiva redan idag och vi har fatt ta del av en stor bredd
pa aktiviteter som man agnar sig at. Bade pa egen hand i och runt hemmet men dven gemensamt
med andra och via foreningar. En del uttrycker ocksa dnskemal om mer aktiviteter i kommunen,
t ex handarbetskurser, sprakkurser, slaktforskning, gympa, bokcirklar osv. Flera upplever att det
hér aret har varit tungt pga pandemin. Flertalet aktiviteter har stallts in och foreningarna har inte
kunnat vara aktiva. Manga uppger ocksa att problemen med att ta sig till aktiviteter begransar
mojligheterna till deltagande. En respondent skriver foljande:

VEtt forslag, en liten buss som hdmtar upp oss gamlingar i byarna och ordnar med
gymnastik/latt styrketraning/falltraning. Da far vi traffas och prata lite, och blir man upphamtad
da blir det av (lattare att motivera sig) Det &r inte helt bra att ta bilen sjalv (aven om jag
fortfarande har en) t.ex vinterhalka nar man gar mot 85 ar. En stund for snack och kaffe efterat,
vi ar vana att ha egen termos, sa det behdver inte bekostas. Vi ar sakert manga som inte har
nagon hjalp frdn kommunen och darfér kostar vi inget nu, och far vi tillfalle till friskvard kan det
droja lange innan vi belastar kommunen med hemtjénst m.m. Det vore vil bra.”

6. Omsorg och ensamhet

En respondent uttrycker att det ar viktigt att kommunen ar tydlig och latt att na den dagen man
behover hjélp. Det finns en oro for hur hjalpinsatserna fungerar och om det finns hjalp att fa den
dagen behovet uppstar. Som en person uttrycker det “jag drommer om en bra omvdrdnad den
dag jag inte klarar mig sjilv”. Nagra signalerar att de har hjalp idag och ar nojda med den hjalp
de far men det finns aven 6nskemal om en hemtjanst med ett storre brukarfokus — ett ord som
man dessutom inte uppskattar — att bli kallad brukare k&nns nedvérderande.



SMEDJEB#CKEN

smedjebacken.se

Denna var, som har levts i pandemins skugga, har for manga praglats av ensamhet och avsaknad
av vanliga kontakter och umgange. For manga aldre har livet blivit mer inskrankt och ensamt.
Man uttrycker en avsaknad av kontakt med familj och vanner. Nagra uttrycker ocksa att halsan
har tagit stryk da gemensamma halsoframjande aktiviteter har varit instéllda.

7. Tacksamhet

Det ar gladjande att lasa att sa manga av respondenterna ar tacksamma och glada éver det liv de
har och att de trivs i kommunen och med sitt boende. Man tackar ocksa for omtanken som
kommunen visar och tva personer uttrycker det pa foljande satt:

“Smedjebacken dr en bra kommun att leva och bo i, jag ar glad sa lange jag klarar mig, om eller
ndr den dagen kommer och jag behéver hjdlp, sd vet jag att det finns hjdlp att fa.”

“Jag trivs med livet som det dr for tillfdllet men bra att ni tdanker pd oss gamla. Tack for det!”

8. Ovrigt

Ett forslag ar att kommunen borde kolla upp alla ensamma 6ver 75 ar for att sékerstalla att
personer inte far illa, framforallt om man ar ensamstaende. Det finns ocksa 6nskemal om en form
av tjanstepool dar man kan fa hjalp med enstaka saker, t ex byta gardiner, julpynta, hamta
mediciner osv. Nagra uppger att dalig ekonomi satter stora begransningar for vad man kan gora
som pensionar. Boende nara Ludvika dnskar att kommunerna samverkade mer sa att det var
valfritt varifran man som éldre kan fa hjalp. Det efterfragas broddar och stavar till alla som &r
aldre an 65 ar. Nagra fragar om syftet med enkéaten och énskar aterkoppling for att den ska
kannas meningsfull att fylla i. En person upplever ocksa att tidpunkten &r illa vald mitt i
pandemin.

6. Sist | enkaten

Avslutningsvis fanns méjligheten att lamna namn och telefonnummer for de som s& 6nskade
vilket innebdr att vi skulle kunna kontakta dessa personer.

Dessutom stéllde vi en sista fraga om du har méjlighet att stalla upp som frivillig och hjélpa oss
med att halla i aktiviteter for aldre och vad i s& fall? 33 personer har besvarat fragan och flertalet
sager nej med tanke pa alder, krampor och sjukdomar eller brist pa tid. Nagra hjalper redan till
pa olika sétt, oftast via foreningar av svaren att doma. Nagra stéller sig dock positiva, eller
forsiktigt positiva, till att hjalpa till utifran kunskaper och erfarenheter som man har forvarvat
under livet.

Vi vill passa pa och tacka alla som tog sig tid att besvara enkaten detta ar och vi hoppas pa énnu
fler svar nar vi nasta gang skickar ut en ny enkat. Manga av respondenterna har gett oss
omfattande svar och vérdefull inblick i era behov och 6nskemal. Vi inom omsorgen, och &ven
kommunen for 6vrigt, kommer att ha stor gléadje av svaren ndr vi nu jobbar vidare med att
utveckla kommunens, och i synnerhet omsorgens, verksamhet.
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7. Atgardsforslag och evidens

Efter sammanstallning av enkatsvaren kan vi rekommendera foljande atgarder for att ytterligare
underlatta vardagslivet och starka halsan bland de aldre i Smedjebackens kommun;

1. Halsa

Av de dnskemal som framkommit &r det manga aktiviteter som redan erbjuds i kommunen men
det skulle vara en fordel om det fanns fler aktiviteter aven utanfor tatorten. Likasa behover
aktiviteter synliggoras battre sa fler ser vilket utbud som redan finns. Forbattringsmojligheter
finns ocksa genom att tillskapa annu fler aktiviteter och av en storre bredd. Det som efterfragas
ar i fallande ordning;

> Promenadgrupper runt om i kommunen och méjlighet till gdng- och balanstraning

»Aktiv traning ar det absolut basta botemedlet, enligt professor Mans Magnusson, och det
kravs inte nagra avancerade akrobatiska 6vningar for att forebygga de vérsta balansproblemen
hos dldre. Att promenera mellan en halv och en timme varje dag gor stor skillnad. Da tranar
man automatiskt balansen, samtidigt som muskelstyrkan halls vid liv. Dessutom tycks det vara
sd att humaret blir battre av latt motion.

https://www.apoteket.se/om-apoteket/tidningen-apoteket/hall-igang-ditt-balansminne/#6

» Samvaro/utflykter i naturen

Vistelser i naturen har, forutom for den fysiska hélsan, aven stor betydelse for den psykiska.
Aterhamtning sker bést i en situation dar mycket oavsiktlig eller spontan uppmérksamhet

anvands. Naturmiljoer har visat sig vara effektiva i detta avseende.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/f5981al4af284331aa957f724bbdbcf4/r2009-2-gronomraden-for-fler.pdf

» Massage

Forskning visar att massage och vanskaplig mansklig berdring har positiva effekter pa
valbefinnandet hos bade aldre och svart sjuka. Det kan ha livsavgérande betydelse for hur vi

upplever olika situationer.
https://news.cision.com/se/gothia-fortbildning/r/massage-och-beroring-kan-vara-livsavgorande,c2261044

> Gymlistyrketraning pa fler hall i kommunen

Vilka effekter kan du forvanta dig av styrketraning? Styrketraning motverkar skorhet och
minskar fallrisken nar du blir gammal. Hos inaktiva éldre letar sig fett in i musklerna, lagger sig
mellan muskelfibrerna och paverkar muskelns funktionsférmaga negativt. Fysisk aktivitet med
styrketraning i spetsen forhindrar i princip den hér intramuskulara fettinlagringen helt. Den
fysiska prestationsformagan forbattras kraftigt av styrketraning, i synnerhet om utgangslaget ar
otranat. Styrketraning 6kar muskelmassan och styrkan oavsett alder. Aven mycket gamla
individer runt 100 ars alder 6kar muskelmassan och far de halso- och funktionsméssiga fordelar
det innebér. Styrketraning och andra belastande aktiviteter &r ett av de bésta satten att forbattra
och bibehalla sin bentathet. Styrketraning forbattrar den metabola hélsan och
insulink&nsligheten. Styrketréaning ger en mer vélfungerande kropp och en fungerande kropp ger
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battre livskvalitet. En rad studier har dokumenterat att styrketréning ger storre psykologiskt

valbefinnande hos aldre.
https://www.styrkelabbet.se/styrketraning-for-aldre/

» Gymnastikgrupper

Gymnastik &r en allsidig traningsform som ger styrka, smidighet, rorlighet och

kroppskontroll.
https://www.gp.se/livsstil/h% C3%A4lsa/gymnastik-passar-f%C3%B6r-alla-%C3%A5Idrar-1.4167993

> Viktminsknings- och kostradgivningsgrupper

Naring har en central betydelse och uppgift i att stdja halsan, funktionsférmagan och
livskvaliteten hos &ldre. Med aldern minskar energikonsumtionen eftersom man inte langre ror
pa sig sa mycket och muskelmassan minskar. Da minskar ocksa ofta mangden mat man ater da
intaget av protein, vitaminer och mineraldmnen kan bli mindre dn vad man skulle behdva.
Eftersom en &ldre persons aptit kan forsvagas ar det allt viktigare att kvaliteten pa kosten
uppratthalls. Kosten ska var mangsidig, smaklig, farggrann och innehalla tillrackligt med protein
for att uppratthalla muskelkonditionen. For att sakerstalla tillrackligt D-vitaminintag
rekommenderas ett D-vitamintillskott. Oavsiktlig viktnedgang kan férekomma hos aldre.
Overdriven viktminskning &r en riskfaktor for en aldre manniskas halsa men for att forhindra det
kan energi- och naringstatheten 6kas med enkla val t ex genom att valja mjélkprodukter som
innehaller mer fett.

https://www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/narings--och-matrekommendationer/aldre/

» Falltraning

Med stigande alder far vi samre balans, langsammare muskler och blir svagare. Det
gor att vi inte hinner parera om nagot plétsligt hander och har lattare att falla. Manga som
varit med om en fallolycka vittnar om hur rdadslan for att falla igen har begrénsat deras liv.
Med ratt traning kan individen ater ta kontroll 6ver sin kropp och starka tilliten till sin egen

forméga”, forklarar Julia Hamilton, instruktor och konceptutvecklare for Judo4Balance.
https://judo.se/fallprevention/falltrygghet-for-aldre/

» Yoga och Qi gong

Att komplettera redan befintliga balanstraningsprogram med yoga skulle kunna uppmuntra
aldre att trana kontinuerligt och pa sa vis forhoja livskvaliteten hos de aldre menar Anne
Tiedmann. I en forskningssammanstallning av publicerade studier sdg Anne Tiedmann att
traningsprogram med yoga generellt var bade séakert for de aldre och resulterade i forbattringar i

balansen.
https://www.doktorn.com/artikel/yoga-skulle-kunna-f%C3%B6rebygga-fallolyckor-hos-%C3%A4ldre/

| enkatsvaren kan vi se att dnskemalen om aktiviteter till viss del skiljer sig at mellan kvinnor
och man. Ett satt att skapa en jamnare efterfragan mellan kénen skulle kunna vara att ha t.ex.
gym/styrketraning for bara kvinnliga grupper och t.ex. yoga for grupper med bara man. En
diskussion har tidigare &gt rum mellan kultur- och fritid, Region Dalarna, SISU samt kommunen
om att starta en Senior Sport School dér alla kan testa pa olika sporter, fa kostradgivning samt fa
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gora en hélsotest. Det vore dnskvart att fa igang detta koncept i var kommun, den végen skulle
mycket av det som efterfragas kunna erbjudas en bred malgrupp éldre.

Det gar aldrig att undvika det naturliga aldrandet men det gar att starka det friska och skjuta
upp funktionsnedséattningar. Halsoframjande och sjukdomsforebyggande insatser fran saval
samhaéllets som individens sida kan forbattra livskvalitén och bidra till minskade
samhallskostnader for vard och omsorg. Forskningen siger att ”det dr aldrig for sent att borja
trdna” och det 4r manga som redan dr aktiva men det géller att hitta de som &r overksamma.
Enligt en artikel i Aftonbladet 19/8 2020 skriven av professor Mai-Lis Hellénius sa ar halften av
alla dver 50 ar éverviktiga. Orsaken &r att vi sitter mer &n vi gjort tidigare, numer i snitt 9-10
timmar om dagen.

Forskning visar ocksa att hjarnan aldras snabbare om man inte tranar. | takt med det naturliga
aldrandet krymper vara hjarnor, ofta med foljder som daligt minne och fattningsformaga. Det
finns ocksa en okad risk att drabbas av Alzheimers eller andra demenssjukdomar, men med en
fysiskt stark hjarna blir man battre rustad. Motionens positiva inverkan pa vara celler gor att
traning inte bara har inverkan pa midjemattet utan dven pa hur snabbt hjarnan aldras. Fysisk
aktivitet ar den viktigaste insatsen vi kan gora for var hjarna enligt ’Doktorn.com”.

2. Social gemenskap och ensamhet
Det &r 10-11% som uppger att de har en dalig social gemenskap eller kianner sig ensamma.

Depression &r ett av de vanligaste halsoproblemen hos aldre i Sverige och med en aldrande
befolkning kommer det sannolikt att 6ka. Fysisk aktivitet minskar risken for psykisk ohélsa och
Okar valbefinnandet. Fysisk aktivitet kan &ven anvandas som behandling vid t.ex.
depressionstillstand och ger lagre risk for att aterinsjukna (Folkhalsomyndigheten).

Vid fragan om vad de saknade s var 6kad datakunskap mest efterfragat. Att utbilda de aldre i
att anvanda dator, Ipad och mobiltelefon skulle kunna ge de aldre storre social gemenskap och
till viss del 6verbygga kanslan av ensamhet och isolering. Bristande kommunikationer uppges
ocksa vara en vanligt forekommande faktor som leder till ensamhet och isolering. Att erbjuda
nya mojligheter i kommunen till transporter till och fran tatorterna och till olika aktiviteter skulle
minska detta problem. Forslag &r t ex en minibuss eller likande som kanske en gang per vecka
kunde aka runt i byarna och plocka upp folk samt att fler aktiviteter forlaggs ute i byarna.
Bristande hélsa skapar ocksa en ofrivillig isolering. Aktiviteter i vardagen, nara vard och bra
rehabiliteringsmajligheter kan minska problem med dalig halsa och leda till bibehallen halsa
hogre upp i aldrarna till gagn for bade den enskilde samt samhallet i stort.

3. Meningsfullhet

Det &r endast 7% som kanner meningsloshet i livet. Manga ganger uppges det dven har bero pa
dalig halsa och ork. Utokad vantjanst och aktiviteter ute i byarna skulle kunna motverka detta.
Likasa de andra forslagen som har presenterats ovan i detta kapitel under punkt 1 och 2.
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4. Sambhalle och teknik

| aldrarna 75-79 kan vi se att det & ganska manga man och kvinnor som anvander bade mobil
och dator men sen minskar anvandandet ju &ldre man &r och 6verlag &r det betydligt farre
kvinnor som anvander dator. Att minska antalet aldre som lever i ett digitalt utanforskap ar
en oerhort viktig uppgift for att minska klyftorna i samhallet. Det digitala utanforskapet
skapar idag manga problem for de dldre och inte minst i dessa Coronatider hade det varit bra att
beharska tekniken for att halla kontakt med néra och kara samt for att kunna gora inkop 6ver
natet.

Inom en snar framtid kommer en fjardedel av alla svenskar att vara 65 ar och éldre. Statistiken
visar att manniskor deltar mindre i sociala och kulturella aktiviteter ju dldre de blir och det
innebar en Okad risk for ensamhet i form av social isolering. | aldrarna 75-79 kan vi se att det ar
manga man och kvinnor som anvander bade mobil och dator men sen minskar anvandandet ju
aldre de blir (se diagram sid 6). Det digitala utanférskapet skapar darfor storre problem for dessa
grupper. Digitala verktyg och kommunikationskanaler skapar nya mojligheter att vara socialt
delaktig utan att behdva ta sig fran hemmet.

Datorkurser halls redan i dag av olika aktorer t ex pensionarsféreningar men har behover vi bli
fler i samhéllet som hjalps at att pa de aldres villkor hjalpa dem in i den digitala tidsaldern.
Manga kan aven ha dalig ekonomi som gér att man inte kan kopa egen dator — hur kan vi lésa
dessa fragor?

Att kunna anvanda internet via en dator, surfplatta eller telefon &r i dag en forutséttning for att

kunna vara delaktig i samhaéllet. https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-
och-suicidprevention/aldre--psykisk-halsa/valfardsteknik-for-psykisk-halsa/

5. Har du nagot annat du vill framfora?

Har framfors manga synpunkter som ber6r samhallet i stort, olika forvaltningar i kommunen
samt andra samhallsaktorer. Det &r viktigt att vi sprider kinnedom om denna rapport till alla
ber6rda aktorer i kommunen s att var och en férhoppningsvis kan dra sitt stra till stacken for att
vart narsamhalle ska bli mer aldrevanligt och utformas sa att sa manga som moéjligt kan klara sig
sjalva sa lange som mojligt. Att fa bo kvar sa lange man kan ar ett aterkommande énskemal men
som staller vissa krav pa bade den enskilde och pa samhéllet i stort.
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8. Sammanfattande slutsatser
45% av de som ar 75 ar och éldre i kommunen 2020 (=1 461) har besvarat enkéten.

De allra flesta, 93%, upplever att deras halsoldge ar gott eller ganska gott med hénsyn taget till
deras alder. Manga uppger att de ar valdigt aktiva i vardagen och dgnar sig at manga olika
aktiviteter. Narmare halften skulle vilja gora nagot (ytterligare) for att forbattra sin hélsa och det
allra mest efterfragade ar promenader, gang och balanstraning samt utflykter i naturen. Manga
skulle vilja réra sig mer/gora mer an de gor idag men bristande hélsa satter kappar i hjulen.

90% uppger att de upplever en bra social gemenskap och endast 11% uppger att de kanner sig
ensamma. Orsaker till upplevd ensamhet ar ofta dalig halsa och ork eller att néra och kéara har
gatt bort eller bor langt ifran. Dessutom &r problem med kommunikationer for flera respondenter
en bidragande orsak till ensamhet. Nar man har besvarat fragan vad man saknar sa hamnar
datakunskap hégst upp, f6ljt av halsa och ork samt slakten. Arets pandemi och den patvingade
isoleringen har bidragit till att flera kdnner sig ensamma detta ar.

Pa foljdfragan om man upplever livet som meningsfullt har 93% svarat ja. Bland de 7 % som
svarade nej omnamns att man saknar halsa och ork, vanner, meningsfull sysselséttning och aven
en partner.

62% ar i dag medlemmar i minst en forening. Endast 10% uppger att de skulle vilja bli
medlemmar. En del har svarat att livet &r sa fullt av aktiviteter redan idag sa de hinner inte med
mer.

53% av kvinnorna och 65% av mannen uppger att de anvander dator. Det har &r den fragan i
enkaten dar vi ser att det skiljer ganska stort i svaret mellan kvinnor och mén och vi kan se att
det fortfarande finns ett stort utanforskap bland aldre nar det handlar om modern teknik. 89% av
kvinnorna och 94% av mannen anvander dock mobil. Manga svarande uppger att de inte har
tillrackliga kunskaper for att kunna hantera det moderna uppkopplade samhéllet med alla de krav
och forvantningar som stélls pa oss samhallsmedborgare. Vid sidan om kunskapsbrist sé &r det
aven bristande intresse och brist pa tid som uppges som orsak till att man inte anvander dator.
Néarmare 50% uppger att de skulle vilja ldra sig mer ”om allt” som har med modern teknik,
datorer och mobiler att géra. Man upplever att det blivit svart att skota sina kontakter med
samhallet och myndigheter utan en dator och t ex ett mobilt banklID.

Under enkatens sista helt 6ppna fragan kan vi utifrn de 142 svaren se att manga pa landsbygden
har problem med kommunikationerna. Detta paverkar ens mojligheter negativt till att umgas och
vara social samt innebér problem med att skéta sin hédlsa och utratta &renden. Problem med
hélsan &r ett aterkommande tema bland svaren och det efterfragas en halsovard som kommer
narmare den enskilde samt dven mer fokus pa forebyggande insatser. Manga trivs med sitt
boende och trivs med att bo i kommunen men det finns farhagor kring hur det gar att fa tag pa
alternativ den dagen man inte klarar av det nuvarande boendet. Man efterfragar d&ven mer service
och underhall av t ex véagar dven utanfor tatorterna.

Aktiviteter i vardagen ar nagot manga aldre verkar agna sig at, bade i och kring hemmet men
aven mer utatriktade sociala aktiviteter. Det verkar mest vara halsan och tiden som satter granser
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for hur aktiv man kan, eller vill, vara. Gladjande manga uttrycker att de ar ndjda med livet och
trivs bra med att bo i Smedjebacken. Nagra uttrycker farhagor for vad framtiden kan féra med
sig. Kommer det att finnas hjalp att fa och pa det satt man 6nskar? Varens pandemi har forstas
kastat en skugga 6ver allas liv och inte minst for de aldre i samhallet och varen har inneburit
mindre aktiviteter och mindre social samvaro &n vanligt. Nagot som manga har uttryckt en
frustration Over.

Vi som har haft formanen att lasa igenom alla svar far en kéansla av att de aldre i Smedjebackens
kommun 6verlag ser ganska ljust pa sin tillvaro. Mycket kan sakert bli béttre men svaren andas

anda en optimism och en gladje med livet. Det verkar vara halsoproblem som ar det som framst
staller till med trassel och som tar bort livsgladjen och egenméktigheten for den enskilde.

Slutorden fran 2020 ars enkat far bli foljande citat fran ett av alla 651 svar men som &nda synes
vara ganska representativt.

"Vill géirna bo kvar sd ldnge som mdjligt. Jag trivs sd bra. Jag tycker om att arbeta i min
tradgard men det tar min tid sa jag hinner inte att gora sa mycket annat. Jag ar mycket néjd med
mitt liv.”

Stort Tack

Elisabet Zimmer, forvaltningschef inom omsorgen i Smedjebacken
Lena Eriksson, anhérigsamordnare inom omsorgen
Solveig Bodare, halsoframjare inom omsorgen
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