ENKAT —”KONSTEN ATT ALDRAS VAL”

Jag heter Helena Ericson och dr doktorand p3 Idrottsvetenskap vid Orebro universitet och jag
arbetar nu pa min andra halva av doktorandstudierna.

Tidigare i min licentiatuppsats (2018) har jag studerat fysiskt aktiva styrketranande kvinnor
mellan 65-70 ar. Studien bestod i att undersdka om styrketraningen (2ganger i veckan i
6man) bidrog till 6kade psykologiska halsoeffekter sdsom livskvalité, hoppfullhet, motivation
mm.

Kvinnorna i studien intervjuades ocksa om vilka halsoresurser de ville lyfta fram som starkt
dem genom traningen tillsammans i en grupp. Resultatet av det ledde fram till att traning i
grupp som person Over 65 ar var halsobringande pa flertalet satt, tex humor, 6kad kunskap
om traning, forbattrad sjalvkansla och 6kning av sociala relationer.

Nu ska jag slutféra min andra halva av doktorandstudierna genom denna enkat som heter —
"Konsten att aldras val”. | denna enkat vill vi studera: vad hélsa betyder fér den som éar
fysiskt aktiv i ett initiativ (en grupp) och ar 60+. Vad ar meningsfullt med traningen, vad
behovs for att traningen ska bli av och vad skulle denna grupp (aktiva) kunna ge for rad och
tips till de som fyllt 60 ar och inte ar regelbundet fysiskt aktiva — vad kan vi ldra av er?

Enkaten innehaller ocksa bakgrundsfragor och fragor relaterade till miljo/omgivning. De sista
fragorna handlar om kénsla av sammanhang och ar 13st korta fragor dar géller det att ringa
in en siffra (1-7). Hela enkaten tar ca 20 minuter att fylla i.

Jag kommer ge information muntligt pa plats och jag kommer att dela ut enkéaten till de som
vill delta i var studie om ”"Konsten att aldras val”.

Jag tar dven med forfrankerade kuvert med min adress sa att man kan ta med enkaten hem
och fyllai den i lugn och ro och sen lagga den pa en vanlig postlada sa kommer den till mig
pa jobbet.

Jattetacksam om sa manga som majligt har mojlighet att delta, ju fler desto trovardigare
resultat —som alltid i studier!

Vid funderingar redan nu ar ni valkomna att skriva till helena.ercson@oru.se och har ni fler
fysiska aktiviteter som personer 6ver 60 ar deltar i som ar organiserade fér en grupp sa far ni
garna be mig komma till dem ocksa med enkaten.

Val mott!

Helena Ericson
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