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Forord

Kursen ”Motivation till hilsa” har genomforts i fem ars tid med start ht.2005 vid Malmfaltens
folkhogskola i samverkan med simhallen i Kiruna. Undertecknad som hallit i kursen &r
utbildad livsstilspedagog vid Lillsveds folkhdgskola. Kursen vénder sig till dem som é&r
overviktiga med ett BMI dver 27. 13 kvinnor mellan 30-60 ar har deltagit i hela kursen.
Merparterna har ett arbete. Darfor ar kursen upplagd sa att utbildningen genomfors pa kvallar
och helger.

Halsoenkaten "HALSA, LIVSKVALITET OCH MOTIVATION” har genomforts i kursl
under lasaret 2009-2010 vid tva tillfallen. Vid starten i augusti och innan avslutad kurs i maj.
Har redovisas svaren pa nagra av fragorna hur man upplever sin halsa, hur tillfredsstalld man
ar med sin situation i olika avseenden samt motivation till fysisk aktivitet. Individuella samtal
och kartlaggning har genomférts en gang i manaden. 10 stycken har svarat pa enkaten.
Resultat redovisas har nedan. En kursbeskrivning finns pa webbplatsen www.kiruna.fhsk.se.

Anita Engstrém


http://www.kiruna.fhsk.se/

1. Resultat

Resultaten redovisas under rubrikerna hélsa, livskvalitet och motivation.
9 deltagare har svarat pa enkaten.

1.1 Halsa
1.1.1 Allmant halsotillstand
Hur bedomer du ditt allmanna halsotillstand?

Deltagarna har graderat sin hélsa pa en skala 1-10 dar 1 motsvarar mycket daligt och
10 mycket bra halsa.
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Figur 1. Forandring av upplevd hélsa

Manga deltagare bedémde sitt allmanna halsotillstand som daligt vid kurs start . Efter
genomgangen kurs upplevde 7 av 8 deltagare en stor forandring till mycket bra allman hélsa.



1.1.2 Stress

Upplevd stress pa arbetet och/eller fritiden.

W aug.09

maj.10

Antal individer

Mycket ofta Ofta Da och da Sallan Aldrig

Figur 2. Forandring av upplevd stress pa arbetet och/eller pa fritiden.

Flertalet av deltagarna hade svart att hantera sin stressade vardag, speciellt pa arbetet.
Det var lattare att forandra stressituationen till det positiva pa fritiden an pa arbetet.
Vid avslutad kurs visades en markant forandring pa deltagarnas upplevda stress.

1.1.3 Motion

Motion med syfte att bibehalla/forbattra kondition, halsa och vélbefinnande.
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Figur 3. Forandring av motion for hélsa och valbefinnande.

Deltagarna har ¢kat antal traningstillfallen och fatt i gang en regelbunden fysisk aktivitet.
Fran att aldrig eller da och da ha motionerat till att motionera flera ganger i veckan.



1.1.4 Kost 6

Kostbeteende.
Kost Augusti | Maj
Jag tanker aldrig pa mat ur narings synvinkel. 0

Jag forsoker da och da tillampa olika kostrad.

Jag tillampar vad jag kan om riktiga kostvanor, dock ej helt.
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Jag tillampar vad jag kan om riktiga kostvanor ur narings synvinkel. 0
Jag planerar néstan alltid min kost regelbundet. 0

Figur 4. Forandring av kost

Manga hade kunskaper i vad man ska &ta och vilka livsmedel som ar ohdlsosamma. De vet att
de gor fel men det ar svart att andra pa. Deltagarnas vilja att lara sig mer och att fa en
fungerande mathallning har varit stort. Majoriteten av deltagarna har mer eller mindre gjort
framsteg i sitt matbeteende. Alla har borjat planera in sin mathallning regelbundet och
tillampar vad de kan om riktiga kostvanor.

1.1.5 Vikt

En Inner Scan vag har anvants for att kartlagga forandringen i vikt och kroppsfett.

Viktresultat i kg.

Augusti 2009 - Maj 2010

Figur 5. Viktférandringar i kg per deltagare.

Deltagarnas attityd till att forebygga hélsa genom regelbundna viktkontroller, har gett resultat.
Med hjélp av att halla motivationen uppe och att dndra beteende har 33 % kommit néra sitt
vikt mal och 6vriga en bit pa vag mot sitt mal.



1.1.6 Fetma

Hur stor % av kroppsvikten som ér fett.
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Figur 6. Forandring i kroppsfett per deltagare.

Tva av deltagarna har natt malet att minska i kroppsfett fran 6vervikt till halsosam vikt.

Tva stycken har minskat i kroppsfett fran kraftig 6vervikt till 6vervikt och tre har kommit en
bra bit pa vag mot en halsosam vikt.

1.1.7 Midjematt

Midjemattet mats med ett vanligt mjukt mattband och tas i stdende stallning efter utandning
mitt mellan nedersta revbenshagen och dversta spetsen pa hoftbenet.

Omfang i cm.

Augusti 2009 - Maj 2010

-16
Figur 7. Forandring i cm per deltagare.

Efter nio manader visar 50 % av deltagarna en markant skillnad pa bukomfanget. Tre av
deltagarna har natt malet for halsosamt midjematt, dvs. under 88 cm enl. WHO:s
rekommendationer.
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1.2 Livskvalitet
Pa en skala fran 1-10 har deltagarna uppskattat hur tillfredsstallda de ar med sin situation i

olika avseenden.

1.2.1 Kondition
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Figur 8. Forandring av uppskattad kondition

Deltagarnas kondition var betydligt samre vid starten av kursen. Resultat till det béattre visades
redan efter ett par manaders regelbunden fysisk aktivitet.

1.2.2 Energi
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Figur 9. Forandring av uppskattad energi

Majoriteten av deltagarna hade vid starten mycket dalig energi for att orka med vardagen.
Efter en tids regelbunden fysisk aktivitet, bra kosthallning och framforhallning blev det
betydligt battre.



1.3 Motivation 9

Pa fragan: Hur saker ar Du att Du klarar av att vara fysisk aktiv i dessa situationer? Har
deltagarna svarat pa en skala fran 1-10 dar 1= inte alls saker och 10= mycket saker.

1.3.1 Nar jag ar stressad
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Figur 9. Foérandring motivation for fysisk aktivitet vid stress.

Flera av deltagarna var sa stressade i arbetslivet att de inte tog sig tid till fysisk aktivitet. Efter
avslutad kurs blev de mer motiverade till att utdva fysisk aktivitet oavsett stressen pa jobbet.

1.3.2 Nar vadret ar daligt
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Figur 10. Férandring motivation for fysisk aktivitet vid daligt vader.

I borjan av kursen var deltagarna inte sa motiverade till fysisk aktivitet vid daligt vader.
Efter genomgangen kurs visade det sig att daligt vader inte var nagot hinder for fysisk
aktivitet.
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1.3.3 Nar tiden inte racker till
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Figur 11. Forandring motivation for fysisk aktivitet nar tiden inte racker till.

Alla deltagare hade svart i borjan att prioritera sig sjalv och sin hélsa i en stressig vardag som
ofta finns i de flesta familjer. De larde sig under kursens gang att med de ratta verktygen
motivera sig till fysisk aktivitet fast tiden inte racker till.

2. Forandring av beteende

Grundbudskapet till deltagarna har varit att fa igdng en regelbunden fysisk aktivitet samt att
forandra beteendet i matvanor. Budskapet nar det galler fysisk aktivitet har varit att dagligen
utdva latt- till medelintensiva promenader i minst 30 minuter samt 2-3 ganger i veckan
anstrangande fysisk aktivitet. Budskapet till deltagarna nar det galler matvanor har varit att
dagligen ata en naringsrik frukost for att fa en bra maltidsordning, att &ta enligt
tallriksmodellen dar 50 % av tallrikens yta &r avsedd for gronsaker och rotfrukter samt att dta
frukt och grénsaker dagligen.

Figur 3-4 visar anpassningen fran deltagarna till grundbudskapet. Efter 9 manader anger
100% att de utdévar motion minst 3-5 ggr i veckan och 50% verkar tillampa riktiga kostvanor
samt 50% dock ej helt. Detta &r en kraftfyll 6kning jamfort med starten.
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3. Kommentar

Kursen “Motivation till hilsa” har under flera ar kunnat utveckla och utvardera sin
verksamhet. Grundtanken har varit att hjalpa Overviktiga personer att starta och
uppratthalla regelbundna aktivitetsvanor samt att férandra beteenden och livsstilsvanor
Resultatet fran utvarderingen visar att redan efter 6 manader ser man tydliga positiva
forandringar. Bade fran matningar och individuella samtal visar resultatet stora
forbattringar pa hélsa, motivation och livskvalité. En majoritet av deltagarna forstod
och sag mojligheten att det tar lang tid att andra livsstil till en béattre halsa. Efter 9
manader vid kursens slut kan man konstatera att kroppsvikten gatt ned och
midjemattet minskat betydligt pa personer med BMI 6ver 30 &n for de som hade lagre
BMI. Resultatet for deltagare med rygg- och nackbesvar visar pa Overtygande
forbattringar fran mycket ofta/ofta till da och da och mera sallan. Kanske &r det annu
viktigare att forandringar star sig éver en tid. Givetvis ar det stora variationer mellan
olika manniskor i resultatet. Manga har gjort stora férandringar medan en mindre
andel av deltagarna haft ett litet utbyte av kursprogrammet.

Det finns tva svagheter i denna utvardering som fortjanar att papekas:

Resultatet redovisas fran en kortkurs pa 9 manader utan att jamféras med den langre
kursen pd 18 manader. Detta innebar att man inte kan redovisa resultatet om
deltagaren klarar av att ta ansvaret sjalv mot en livsstilsférandring, som &r kursens
mal. Konstaterat att har redovisas bilden av vad som hander under kurs 1.

En andra svaghet i utvarderingen &r att 4 deltagare inte har svarat pa enkaten.

4. Slutsatser

Resultatet visar att deltagarna har kommit igang med regelbunden fysisk aktivitet.

De har en positiv och kreativ installning till hur viktigt det ar att ma bra mentalt,
socialt och fysiskt. De kanner livskvalité och gladje i det vardagliga livet. Humar,
talamod och sjalvfortroendet till det battre. Stress i arbetslivet forekommer fortfarande
och ar svar att hantera. Daremot har stress pa fritiden minskat. Deltagarna har lart sig
att i god tid planera in regelbunden kost och traning. Kursen har som riktmarke en
rimlig viktnedgang pa 5-10% per ar av den ursprungliga vikten, for att sen kunna
behalla den . Resultatet visar att 50 % av deltagarna fick en viktreduktion pa 5-10 %.
Alla deltagare ar nojda med kursen. 80 % ifran kurs 1 har anmélt sig till kurs 2 och 4
stycken fran kurs 2 har en énskan om ytterligare fortséttning.

For ytterligare information:
Anita Engstrom

0980-67 519

073-035 25 30

e-mail: anieng@kiruna.fhsk.se



