PA VAG MOT BATTRE HALSA

Om projekt Plus alla — friskvard och kvalitetstid
for vardbitraden och underskoterskor inom den
oppna hemtjansten i Limhamn-Bunkeflo

Camilla Holmkyvist & Vesa Leppanen

2004



Copyright © Arbetslivsinstitutet och forfattarna 2004

vesa.leppanen@arbetslivsinstitutet.se

Tryck: Just Nu, Malmd, 2004

ISBN 91-971670-8-8

Ytterligare exemplar kan bestallas fran:
Eva Linde
Arbetslivsinstitutet
20506 Malmd

040-109505

Elektronisk post: eva.linde@arbetslivsinstitutet.se

Webbplats: www.arbetslivsinstitutet.se/syd



INNEHALL

INLEDNING. .....ccccirrnrreeeeeeecccssssssssssseeccssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssasssssssssss 6
PROJEKT PLUS ALLA......eeeeeeececccssssanneeseesccssssssnssssessesssssossanssssssssss 8
SYFTE OCH VISION.....ciiiiiiiieiitreeeeeeeeeeeieiirreeeeeeeeeeessssreseesseeeessnsssrnnessssessennns 8
PLUS ALLA — ETT FRISKVARDSPROJEKT.......ccvtuuieeeeeeeieeiiriieeeeeeeeeeeennraeeeeenns 9
PROJEKTPERIOD .......cooeiittrriieiieeeeeeeiiirreeeeeeeeeeseianeeeeeeeeesensssseseesseseeennnnnnees 9
FRISKVARD OCH KVALITETSTID ...ovvvuueeeeeeiieieiiieeeeeeeeeeeernieeeeeeeeeeerensnneeeeens 9
VIKARIER ....uttttvieieee e e e eeeetieeeee e e et eeeetttee e e e e e e eeeaaaaaeeeeeeeeseenasbaneeeseeeeennsssnnees 9
PROJEKTLEDAREN .....ccooiiiiiiiiiiieeie e 10
ARBETSLEDARNA ......coootiutttriiieeeeeeieitireteeeeeeeeensiasreeeeseeeeeesntrareeeseseeesnsnnsrees 10
ENHETSCHEFEN ......ieeiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e ee e e et ee e e e e e e e e eeeeeeeeeeeseeseeeseeeeeeeeeseesenenns 10
PROJEKTASSISTENT ...coouvtrereieeeeeeeeeiieeeeeeeeeeeeninrreeeeseeeeeesntreneeeseeeeesnsnnsrees 10
KONTAKTPERSONER.......cceiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeee e 11
PARMEN ..ot 11
HALSOPROFILBEDOMNINGAR ......ccooeiiiiieieiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 11
FRAGEFORMULAR TILL HALSOPROFILBEDOMNING ........cccvvvuieeeeeeeereeennnnnn. 12
HALSOPROFILBEDOMNINGARNAS GENOMFORANDE .......ccooovvveeieieeeeeeeennnn. 13
FORTROENDEKONTRAKT ....ceeeeeeiiiiiiiieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 15
UPPLEVELSEBESKRIVNING .....ccoiiiiiitiieeeeeeeeeeeriiieeeeeeeeeeeeessnnaeeeeeeseeensnnnnns 17
AKTIVITETER SOM ERBJUDS ......coooiuuuirieieeeeeeieiireeeeeeeeeeeennsneeeeeseeeeesnnnnnees 17
AKTIVITETERNAS TIDSMASSIGA ORGANISATION .....cooovvvieiiiiiiiieeieeeeeeeeennn, 18
UTVARDERINGEN ......cuoieeererererenesesesesesessesesessssssssesssssssssssessssssssssssens 19
DELTAGARNAS LEVNADSFORHALLANDEN .......ccoereenencrerernennene 22
ALDER ..ottt ettt ettt ettt eeeens 23
KON 23
SAMMANBOENDE ......cccccettiiiurrreeeeeeeeieiiitrrreeeseeeeeiesisrreeseseeessnisrnressseeeennnns 23
| 3702511 5] S 23
BARN .ot 24
FUNKTIONSHINDRADE HEMMAVARANDE BARN ELLER ANDRA
ANHORIGA ....ouvtviieieeeeeeeeicitteeeeeeeeeeeeectareeeeeeeeeeesiraeeeeeaeeeeeenttrrreeseeeeeansanrrees 24
OMSORG TILL PERSONER UTANFOR HEM OCH ARBETE......cccccoeveeeeeeeeeennnn. 24
ANSVAR FOR HEMMET .....cuvvviiiieeeeiieiirreeeeeeeeeeeiireeeeeeeeeeeeseisrsreeeseeeessnsnssees 24
ANNAT ARBETE ....ccooiiiiiiiiieieeeeeee e 25
DELTAGARNAS ARBETSVILLEKOR . .....eeeeeececnrsssnneeeeccccssssssaseeecene 25
L8023 091) ) 1€ T 25
BEFATTNING ..vvvvviiiieieiieiiieeeeee ettt eeeeeraae e e e e e e eeeattrreeeeeeeeeenannseees 26
OMFATTNING AV TIANST ...eieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 26
VAD MAN ANSER OM TJANSTENS OMFATTNING ....uoveeiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeennnnns 27
ANSTALLNINGSFORM ....ccoeiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeee e 27



ARBETSTID ettt e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeaeeeeeeaeeeeeananns 28

VAD MAN ANSER OM DEN EGNA ARBETSTIDEN......covtiititiiiiiieeeeeeeeeennnnnnnns 28

OVERTIDSARBETE ....veevveeeeeeeeeeeseeeeeeees e e e e eeeseseesesesseeseesesssssessseesesesesenns 28

HUR LANGE MAN ARBETAT INOM HEMTJANSTEN .....covttitiiiiiieeeeeeeeeeennnnnnnns 29

HUR LANGE MAN ARBETAT INOM HEMTJANSTEN I

LIMHAMN-BUNKEFLO ...ceotttuuieeeeteeteteteeeeeeeeeeeeeeeieeeeeseeeessraeeaesseseeessnnnnnns 29

PLUS ALLA PA ARBETSPLATSEN....couiouieuereeineeseesssssssssssssesssssssssssssss 29

I VILKEN MAN MAN KUNNAT VALJA DE FRISKVARDANDE

AKTIVITETER MAN ONSKAT .ottt e e e eeeeeeeeeeeeeeeaenns 29

I VILKEN MAN MAN KUNNAT AGNA SIG AT FRISKVARD

VID TIDPUNKTER MAN VELAT «..ettneeeeteee et e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeanenns 30

I VILKEN MAN MAN KUNNAT AGNA SIG AT AKTIVITETER

SOM PLANERAT -ttt e ettt e e et e e e e eeee e e e taae e e e e e e e e eaaeeeeeanaeeeennnns 30

OM MAN BLIVIT FORHINDRAD ATT DELTA OCH ORSAKER DARTILL............ 31

STOD PA ARBETSPLATSEN ...uiittieeeetee e et e e et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeanaeeaees 31

FORVANTNINGAR PA ARBETSGIVAREN ....oititititiiieeeeeeeeeiteieieeeeeeeeeennnnnnnns 32

FRISKVARD FORE OCH EFTER PLUS ALLA ..cuooveeeeeeeeeeneesesensnens 33

FYSISK TRANING FORE PLUS ALLA covvuveieeeieeeeeiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeevaanns 33

FYSISK TRANING FORUTOM DELTAGANDET I PLUS ALLA ..ccovvieeeiieeeeeann. 33

ANDRA FORANDRINGAR AVSEENDE HALSA FORUTOM DEL-

TAGANDET I PLUS ALLA ..ottt e e e eeee e e e e 34
VIKIN@AGANG ... 34
ROKIING ..ot 34
KOStOMIGGENING ... 35
Fortsatt med aktiviteter som paborjats inom Plus alla........................ 35

ANLEDNINGAR ATT DELTA I PLUS ALLA......ortceereeeeecerreeeeccssenes 36
VAL AV FRISKVARDANDE AKTIVITETER ....cuoooueeeeeeeeeeeneennssessones 39

AKTIVITETER SOM DELTAGARNA HAR AGNAT SIG AT TIDIGARE

OCH INULAGET ettt et ettt e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeaeeeeeeeeesannaaeseseeeennnnnnans 39

ALTERNATIVA AKTIVITETER ...ettueeeeteee e eeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeaeeeeeanens 41

UPPLEVELSER AV FYSISK AKTIVITET .....ouieerteceereeneecereeneenceseee 42
UPPLEVELSER INFOR OCH UNDER MOTIONSPASSET ..cevuueeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnns 42
FORANDRAD UPPLEVELSE AV TRANING ... .eetttttttieeeeeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeennnnns 44

EGNA PRESTATIONER......cotttecceeeeeeeeeseessssssssessessssssssssssssssssssssssssses 45

(GJORDE MAN VAD MAN KUNDE TIDIGARE OCH

GOR MAN VAD MAN KAN NU7 ettt eee e e eeee e e e v 46

HADE MAN DALIGT SAMVETE TIDIGARE OCH

HAR MAN DALIGT SAMVETE NU? ..ottt e e e 46

TILLFREDSSTALLELSE MED FYSISK PRESTATIONSFORMAGA ....ceueveeueeennnnn. 47



PLUS ALLAS INVERKAN ...ttt ettt ettt eeeeeeeeeeeeaeeeeeeeeeeeeeeeeananns 47

TILLFREDSSTALLELSE MED EGEN PRESTATION ......ccovuiieriieenieeeniieeenieeeennne 48

OKAR FRISKVARDEN VILJANATT FORTSATTA ARBETA

INOM HEMTJIANSTEN? a..eveeeeveeeerecnsesessessssssssssssssssssssssssssssssnsensssssssnssnsss 48

SAMMANFATTINING c.oeeeeeeeceeeeeereeennsesssssscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssses 49
PLUS ALLA PA ARBETSPLATSEN . ...ettttuuiieeteeeetttrieeeeseeeeeremmnaeeessssesesmnnnnnns 49
FRISKVARD FORE OCH EFTER PLUS ALLA «.cevvieieiiee et 50
ANLEDNINGAR ATT DELTA TPLUS ALLA .. eeeeeeeeeeee e 50
VALET AV FRISKVARDANDE AKTIVITETER ...euiiteneeeeeeeee e eeeeanns 51
UPPLEVELSER AV FYSISK AKTIVITET ...uuueeiieieititiieeeeeeeeeeieeneeeeeeeeeeerennennnnns 51
EGEN PRESTATION. ... ettt ettt et e et e e e eeeee e e e e e e e e e e e e eeeeeeeanaans 51
OKAR FRISKVARDEN VILJAN ATT ARBETA KVAR INOM HEMTJANSTEN?..... 52



INLEDNING

”Plus alla” 4r namnet pa ett projekt i den dppna hemtjénsten i Limhamn-
Bunkeflo, Malmé.! Vérdbitriden och underskéterskor erbjuds att under
betald arbetstid dgna sig at friskvard tre timmar per vecka och kvalitetstid
tva timmar per vecka. Maélet dr att oka hélsan och vélbefinnandet hos
personalen, minska sjukfranvaron, 6ka den dldre personalens mojligheter att
stanna kvar 1 arbetet, ge arbetet inom hemtjénsten 6kad status och forbéttra
mojligheten att rekrytera ny personal. Idén vicktes under bdrjan av 2001
och projektet paborjades med informationsméten och hélsoprofilbedom-
ningar i november 2002. Friskvarden paborjades direfter och var helt startad
1januari 2003. De som valde att delta fick vélja mellan elva olika aktiviteter,
bl.a. gympa, simning och stavgang. Kvalitetstiden blev forst uppskjuten till
hosten 2003 och sedan till varen 2004. Projektet ar tankt att paga till och
med hosten 2005.

Utvérderingen paborjades i1 anslutning till projektets start och skall folja det
till dess slut under 2005. Den finansieras av Malmd Stad och
Arbetslivsinstitutet och bestar av tre olika delar. En del undersoker projektet
i dess egenskap av organisatorisk process, d.v.s. hur det introducerades,
halls vid liv, fordndras, 0.s.v.” En andra del undersdker hur sjuktalen bland
deltagarna fordndras. En tredje del undersoker hur deltagarna tillignar sig
projektet. For detta dndamél genomfordes kvalitativa intervjuer med dem
vid projektets start.’

Denna rapport dr en fortsdttning pd undersokningen om hur Plus alla-
deltagarna tilldgnar sig projektet. Nedan redovisas resultat fran den enkét

' Denna rapport ar i huvudsak forfattad av Camilla Holmkvist, studerande vid
folkhélsovetenskapliga programmet Malmo hogskola, under hennes praktik om 10 veckor
vid Arbetslivsinstitutet Syd. Vesa Leppinen &r huvudansvarig for utvérderingen av Plus
alla. Camilla och Vesa utarbetade enkéten som besvarades av personalen i Limhamn-
Bunkeflo. Camilla distribuerade enkidten, samlade in den, kodade materialet och
sammanstéllde de resultat som presenteras nedan. Vesa forfattade de inledande avsnitten i
denna rapport dir projekt Plus alla och utvirderingen i sin helhet presenteras. Vesa och
Camilla har gemensamt utarbetat den slutliga sprakdrikten. Vi tackar Orjan Carlsson, Anne
Fogelberg, Sandra Jonsson, Harry Petersson och Asa Thorén fér synpunkter pa rapportens
innehall och form.

2 En forsta rapport om projektledningens erfarenheter fran den forsta perioden av Plus alla
ges av Leppanen, V. (kommande 2004) ”Fran idé till start - Om projekt Plus alla — friskvard
och kvalitetstid for vardbitrdden och underskdterskor inom den Oppna hemtjinsten i
Limhamn-Bunkeflo.”

? Tolkningar av kvalitativa intervjuer med personalen som genomfordes vid starten ges av
Linné, S. & Leppénen, V. (kommande 2004) ”Personalens val - Om projekt Plus alla —
friskvdrd och kvalitetstid for vardbitrdden och underskoterskor inom den Oppna
hemtjansten i Limhamn-Bunkeflo”.



som delades ut till deltagarna under mitten av november 2003. Enkéten dr
relativt omfattande avseende antalet frdgor (111 stycken). En del av
frigorna handlar om forhallanden som indirekt miter projektets utfall, i
synnerhet de som handlar om psykosocial arbetsmiljo, upplevd ohélsa och
arbetets relation till livet utanfor arbetsplatsen. Svaren pa dem redovisas inte
1 denna text. En annan del av frdgorna handlar om deltagarnas direkta
erfarenheter av projekt Plus alla. De dr mer renodlade utvirderingsfragor
och svaren pa dem redovisas i denna rapport.

Rapporten dr ett nedslag 1 en pagaende fordndringsprocess. Den vénder sig
till personal, tjanstemdn och politiker inom Malmo stad samt andra som ar
intresserade av att f4 en bild av hur deltagarna tilldgnat sig projektet under
det forsta aret. Enkdten kommer ater att distribueras till personalen under
november 2004 och 2005. Dérefter kommer mer utforliga analyser av
enkétsvaren att redovisas. Rapporten ar rent deskriptiv och nojer sig med att
redovisa personalens svar pé fragorna.

I det f6ljande ges forst en beskrivning av projekt Plus alla, vilken f6ljs av en
presentation av utvérderingen som ligger till grund fo6r denna rapport. I
kapitlen darefter redovisas resultaten av enkiten. Forst ges en beskrivning
av deltagarnas levnadsvillkor; deras alder, kon, civilstand, boende, barn och
nagra data om deras hemmaliv 1 Ovrigt. Sedan beskrivs nigra villkor for
deras arbete; deltagarnas utbildning, typer av befattningar, omfattning av
tjdnsterna, hur man upplever omfattningen av tjansterna, anstillningsformer,
overtidsarbete, o.s.v. Detta foljs av data om upplevelser av hur projektet
organiserats; om deltagarna kunnat vilja de aktiviteter de Onskat, om de
kunnat vélja att dgna sig at aktiviteter vid tidpunkter de planerat, hinder for
deltagande, stod for deltagande, etc. Vidare ges en redovisning av i vilken
man man &4gnat sig 4t fysisk trdning innan projektet pédborjades, hur
traningsvanorna fordndrats, samt vilka andra fordndringar man gjort
avseende hélsorelaterade beteenden sdsom rokning och viktminskning.
Sedan redogors for anledningar till att man valt att delta i projektet, bade
ursprungligen och 1 nuet. Darefter redovisas vilka aktiviteter man valt att
dgna sig at och vilka upplevelser man haft infor att dgna sig at dem. Sedan
foljer nagra uppgifter om i1 vilken man man upplever tillfredstéillelse 6ver sin
medverkan och hur detta fordndrats, t.ex. hur eventuellt daligt samvete dver
att man inte dgnar sig at friskvard har paverkats av medverkan i projektet.
Allra sist stélls frigan om 1 vilken mén projekt Plus alla paverkar viljan att
arbeta vidare inom hemtjénsten.



PROJEKT PLUS ALLA

Projekt Plus alla riktar sig till vardbitrdden och underskoterskor som arbetar
inom den 6ppna hemtjénsten 1 omrdde 4 1 stadsdelen Limhamn-Bunkeflo.
Vid projektstarten arbetade 57 vardbitrdden och underskoterskor inom
verksamheten. Av dessa valde 51 att delta i projektet. Fyra personer var
antingen langtidssjukskrivna eller fordldralediga och tvd personer tackade
nej till att delta. Vid projektstarten fanns en enhetschef och tre arbetsledare
som ansvarade for den dagliga ledningen av arbetet. Personalen var indelad
1 fem arbetsgrupper och lokaliserade till fyra olika grupplokaler i anslutning
till de geografiska omrdden diar man utforde arbetet. Tre av grupperna
arbetade dagtid och tvd arbetade kvillstid. I regel arbetade man bade
vardagar och helger dven om det fanns enskilda personer som endast
arbetade vardagar.

Sedan november 2002, d& projektet pabdrjades, har dtta personer avslutat
sitt deltagande i projektet.” Fem av dem har slutat inom verksamheten, tvd
har blivit langtidssjukskrivna och en person har av andra skél valt att sluta.
Till de 43 personer som aterstar skall man lagga till sju vikarier som ersétter
personalen nér de deltar i projektaktiviteter. Dessa vikarier far sjdlva delta i
projektet. Under projektperioden har tva vikarier slutat inom verksamheten
och tva nya tillkommit. Darutover har det tillkommit ytterligare 13 personer
till projektet sedan borjan av juni 2003, vilket beror pé att ytterligare en
arbetsgrupp kom att ingd i projektet. Under hdsten 2003 har ytterligare tva
personer slutat. I november 2003, vid tillfallet for besvarandet av enkéten,
fanns det darfor 61 deltagare i projektet.

Syfte och vision
Enligt projektbeskrivningen har projektet foljande syften:’

- att minska antalet sjukskrivningsdagar

- att fi personalen att orka arbeta fram till pensioneringen

- att 6ka friskndrvaron

- att gora social hemtjinst till en attraktiv verksamhet, som
dels underldttar nyrekrytering och dels hindrar flykt frin
verksamheten

- att utarbeta en friskvardsmodell, som fungerar efter
avslutad projekttid

* Thorén, A. "PlusAlla Ett friskvardsprojekt for hemtjanstpersonal i Limhamn-Bunkeflo.
Delrapport 2”” Malmo stad, Limhamn-Bunkeflo stadsdelsforvaltning, 2003-11-04

> ”Projektbeskrivning Plus Alla”, Malmé Stad, Limhamn-Bunkeflo Stadsdelsforvaltning
2002-10-02



Man formulerade tidigt en dvergripande vision for projektet, ndmligen: “att
tillsammans bygga en arbetsplats som bejakar alla aspekter av vélbe-
finnande p4 arbetet”.® Visionen och syftesformuleringarna presenterades for
arbetsledarna vid ett internat och for personalen vid sérskilda startmoten
som foregick projektstarten.

Plus alla — ett friskvardsprojekt

Projektet beskrevs vid borjan av projektet som ett friskvardsprojekt, bade i
undertiteln till projektbeskrivningen (“Ett friskvirdsprojekt for hemtjanstens
omrade 4”) och nédr man i projektbeskrivningen skriver att: ”PlusAlla ar ett
friskvardsprojekt”.” Plus alla beskrevs ocksd muntligen som ett frisk-
vardsprojekt” ndr man lanserade det for personalen vid startmétena.

Projektperiod

Projektperioden dr enligt projektbeskrivningen 12 augusti 2002 till 11
augusti 2005. Starten for personalen blev i slutet av oktober 2002 varefter
hilsoprofilbeddmningarna paborjades och de friskvirdande aktiviteterna
startade 1 mitten av januari 2003. Ambitionen dr dock att projektet, om det
utfaller vil och &r resursmissigt mojligt, skall fa fortleva i ndgon form.

Friskvérd och kvalitetstid

Projektet bestar av tva huvudsakliga delar. Dels friskvard, som den anstillde
far tre timmar per vecka, dels kvalitetstid tva timmar per vecka. Kvalitets-
tiden har dock inte paborjats under tiden innan enkéten distribuerades, men
ar planerad att startas under varen 2004. Vid projektets start var tanken att
kvalitetstiden skulle besta av tid som personalen forfogar dver sjdlva men
som dndd gagnar verksamheten. Den skulle inte fyllas med bistands-
beslutade arbetsuppgifter. Den var tinkt bade for personalens eget och vérd-
tagarnas bésta. Den skulle ge ett ”frirum” {6r personalen att sjdlv fatta beslut
om vad de skulle gora.®

Vikarier

For att ersitta den ordinarie deltagande personalen kom man vid projektets
start att anstélla sju stycken vikarier. Dessa erbjods mojligheten att sjélva
delta 1 projektet. Vikarierna kom att bestd av “jobbrotatérer”, anstillda

6 »projektbeskrivning Plus Alla”, Malmé Stad, Limhamn-Bunkeflo Stadsdelsforvaltning
2002-10-02

7 ”Projektbeskrivning Plus Alla”, Malmé Stad, Limhamn-Bunkeflo Stadsdelsforvaltning
2002-10-02

¥ Leppinen, V. (kommande 2004) “Fran idé till start - Om projekt Plus alla — friskvard och
kvalitetstid for vardbitraden och underskdterskor inom den 6ppna hemtjénsten i Limhamn-
Bunkeflo.” samt Linné, S. & Leppéanen, V. (2004) Personalens val - Om projekt Plus alla —
friskvdrd och kvalitetstid for vardbitrdden och underskoterskor inom den Oppna
hemtjansten i Limhamn-Bunkeflo”.



genom ett samarbetsprojekt med arbetsférmedlingen. Det innebar att arbets-
formedlingen valde ut l&ngtidsarbetslosa personer (arbetslosa mer én tva ar)
som blev hinvisade till hemtjansten 1 Limhamn-Bunkeflo. Dér intervjuades
de av enhetschef och arbetsledare for eventuell provanstéllning. Jobbrota-
tionsprojektet innebar att de skulle kunna arbeta dir i tva ar. Arbetsfor-
medlingen hoppas naturligtvis pé att de skall fa fast anstillning nér denna
tid gér ut. For stadsdelsforvaltningen Limhamn-Bunkeflo dr fordelen att
arbetsformedlingen betalar 75 procent av kostnaderna for jobbrotatdrerna
for det forsta halvaret och 25 procent for resterande ett och ett halvt ar.

Projektledaren

Projektledaren skulle ha flera funktioner; organisera projektet, d.v.s.
utarbeta projektets design och skriva projektplanen; inreda sin egen fysiska
arbetsmiljd, d.v.s. ett kontor med traningscykel och annat som behdvdes nér
hélsoprofilbedomingarna skulle genomforas; skota kontakter med organisa-
tioner och trdningsanldggningar som kunde forse deltagarna med tridnings-
mojligheter; organisera de olika startmotena for arbetsledarna och personal-
en; skota kontakter med arbetsledarna och enhetschefen och tillsammans
med dem gora det mojligt for deltagarna att ga ifran sitt arbete och komma
pa hilsoprofilbeddmningar (se nedan); genomfora hélsoprofilbedomning-
arna och sedan ocksa stotta och kontrollera deltagarna nir de vél borjade
trana. Dessutom skulle hon ha kontakt med utvédrderarna och gora sina egna
virderingar av deltagarnas framsteg.

Arbetsledarna

Arbetsledarnas roll uppfattades framfor allt som administrativ, d.v.s. att
skriva fortroendekontrakt och ldgga schema si att projektaktiviteterna skulle
bli mojliga for personalen att delta 1.’

Enhetschefen

Eftersom enhetschefen inte sjédlv deltar i det dagliga arbetet ute i grupperna
utan har en mer dverordnad administrativ roll, dir bland annat arbete med
budgeten ingdr, s& kommer hon inte att arbeta med saddant som direkt har
med deltagarnas aktiviteter att gora.

Projektassistent

Som en del av projektet anstélldes en projektassistent. Den som fick denna
funktion blev en person som redan var anstilld i en av grupperna. Hennes
funktion blev att stotta projektledaren i kontakterna med grupperna och med
de organisationer ddr deltagarna trénar.

? Leppénen, V. (kommande 2004) “Frén idé till start - Om projekt Plus alla — friskvard och
kvalitetstid for vardbitrdden och underskoterskor inom den 6ppna hemtjdnsten i Limhamn-
Bunkeflo.”
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Kontaktpersoner

Vid projektstaten fanns en idé om att det skulle finnas sdrskilda kontakt-
personer 1 varje grupp. Man skulle vilja ut fem personer i personalstyrkan,
en for varje grupp, som var tdnkta att: “vara en forbindelselink mellan
projektledaren och arbetstagarna i hemtjanstgruppen”. Tanken var att dessa
kontaktpersoner skulle fora ut information till grupperna, aterfora
information fran grupperna till projektledaren, samt fungera som ett stéd for
projektmedverkan i grupperna. Under viren 2003 kom dessa kontakt-
personer att dopas om till ”hélsoinspiratorer”. De skulle vara 9 stycken och
paborja en sdrskild utbildning i oktober 2003.

Pirmen
Nar projektet paborjades hade projektledaren stéllt samman en sérskild parm
som inneholl en méngd 16sblad om projektet:

- Adress och telefonnummer till projektledare och
kontaktpersonerna i grupperna

- Projektbeskrivning

- En kallelse till hilsoprofilbedomning

- Frageformulir infor hélsoprofilbedomning

- En forteckning 6ver aktiviteter man kan égna sig at

- Ett schema Over nér olika schemalagda aktiviteter kan
ske (d.v.s. de som gors 1 organiserad gruppform)

- Praktiska regler

- Fortroendekontrakt

- Upplevelsebeskrivning

Flera kopior hade gjorts av denna parm och det var bestimt att det skulle
finnas ett exemplar av den i varje grupplokal. Parmen skulle kontinuerligt
uppdateras av kontaktpersonerna. Den var tdnkt att fungera som en informa-
tionsresurs for deltagarna.

Halsoprofilbedomningar
I anslutning till projektstarten bokades deltagarna in for hélsprofilbedom-
ningar.'’ De genomfordes individuellt och tog c:a en och en halv timma.

' Hilsoprofilmetoden 4r ett koncept som lanserats och forsiljes av HOS, Hilsoprofil-
institutet. P4 deras hemsida sédgs det att "Hélsoprofilbeddmning ar en mycket omfattande
utprovad metod for beteendeforandring, indelning i1 &tgérdsgrupper, kartliggning av
friskvardsbehov, uppfoljning och utvérdering av friskvardsinsatser. Den forsta delen i HPB
utgors av deltagarens egen bedomning av sin Halsoprofil, som &r en grafisk presentation av
svaren utifran ett frageformuldr som belyser hdlsovanor, hélsoupplevelser och sociala
forankring. HPB omfattar dessutom ett submaximalt arbetsprov pad cykelergometer,
blodtrycks- och skelettmitning. I ett medvetandegérande samtal vigs deltagarens livsstil
mot maitvirdena och beslutsunderlaget for en "Framtida Halsoprofil" tar form.
(www.hpb.net, 27/11, 2002) Tillimpningen av metoden i just detta projekt beskrivs mer
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Infér projektets start hade projektledaren sammanstillt ett blad med
information om var beddmningarna skulle ske, hur l&ng tid de skulle ta, hur
deltagarna skulle forbereda sig och, kortfattat, hur det skulle ga till.
Deltagarna uppmanades ockséd att inte dta omedelbart fore bedomningen,
undvika att roka eller snusa timmen fore, avsta fran trdning samma dag och
ta med ombyteskldder. Deltagarna fick ocksd information om att projekt-
ledaren/bedomaren har tystnadsplikt och att utatriktad information om
testresultaten endast kommer att ske som en utrikning av hela gruppens
resultat. Informationsbladet och muntlig information formedlades vid perso-
nalens startmdten. Projektledaren hade i1 samarbete med arbetsledarna
konstruerat ett sérskilt schema med tider for hilsoprofilbeddomning som
personalen kunde teckna sig for. Deltagarna fick ocksé var sitt exemplar av
ett sarskilt fradgeformuldr — “Frageformulidr till hilsoprofilbeddomning” —
som skulle fyllas i fore beddomningen. Den nya arbetsgrupp som tillkom i
juni 2003 fick sin forsta hilsoprofilbeddmning 1 maj-juni 2003. Den grupp
som var med fran starten fick genomgé en andra héalsoprofilbedomning i
augusti-september 2003."!

Frageformulir till hilsoprofilbedomning
Frageformularet till hdlsoprofilbedomningen innehéller en rad fragor:

- hur man tar sig till och fran arbetet (1 fraga)

- fritidsvanor (8 fragor)

- motion, hur ofta (1 fraga)

- kostvanor, hur goda man bedémer dem som (1 fraga)

- tobaksvanor (1 fraga om rékning, 1 om snus)

- alkohol, hur ofta man dricker (1 fraga)

- medicin, om man tar lugnande, uppiggande, sémnmedel
eller virktabletter (1 fraga)

- symptom iparygg, nacke, mage, huvudvérk, trotthet
somnsvarigheter (1 friga)

- upplevd stress, hela livssituationen och pa arbetet (2 fragor)

- upplevd ensambhet, hela livssituationen och pa arbetet (2
fragor)

- upplevd hilsa (1 fraga)

Alltsa innehaller formuldret frigor om bdde faktiska vanor och upplevelser
av hilsa. Fragorna handlar om upplevelser som géller den senaste manaden
och svaren ges pa en skala frin ett till fem. Deltagarna skulle fylla i formu-

utforligt i: Leppénen, V. (kommande 2004) Fran idé till start - Om projekt Plus alla —
friskvard och kvalitetstid for vardbitrdden och underskoterskor inom den Oppna
hemtjénsten 1 Limhamn-Bunkeflo.”

" Thorén, A. “PlusAlla Ett friskvardsprojekt for hemtjanstpersonal i Limhamn-Bunkeflo”
Malmo stad, Limhamn-Bunkeflo stadsdelsforvaltning, 2003-11-04
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laret fore bedomningarna, men fradgor som var svara kunde vinta till bedém-
ningstillfallet. D& skulle man gemensamt gd igenom svaren och man fick
tillfalle att komplettera sina svar. Ett syfte med frageformuléret &r enligt
projektbeskrivningen att: “medvetandegéra deltagaren om att det finns ett
samband mellan livsstil och hilsa”. Projektledaren berédttade under en
intervju i slutet av 2002:

”Att du fyller i det innan du kommer hit dr att du ska
borja tinka. Borjat sitta igang processen. Men samtidigt
skickar jag ju signalerna bade pa métet tidigare och idag
att: *Gor ett gott forsok.” Lamna nagon fraga fri om du
kénner dig osdker sa diskuterar vi det tillsammans.”

Formuliret ar alltsd bade en metod att fa information om deltagarna och en
metod att gora de bedomda uppmérksamma péd olika hélsorelaterade
samband. De bedomda ska skapa sig en "0versikt over sina hilsovanor”.

Halsoprofilbedomningarnas genomforande

Vid hélsoprofilbedomningarna gick bedomaren och den beddomde
tillsammans igenom frageformuldret och besvarade de fragor som inte fyllts
1 av den bedomde. Med utgangspunkt frdn svaren skapades en hélsoprofil-
linje”. Svaren kodades med siffror, fran ett till fem. Varje siffra stod i en
egen ruta, bredvid varandra, och hade olika farger. De "goda" svars-
alternativen var grona. Nir man sedan sdg pa helheten, d.v.s. hur ménga
grona svar man hade, fick man en slags kvantitativ bild av hur ménga
"goda" beteenden man hade.

Den bedémde fick ocksd svara pa tre frigor som stilldes under sjdlva
bedomningen. Den forsta handlade om ’tréning fore 20 ars alder”. Svaret pa
denna besvaras pa en skala fran ett till fem dir ”1” betyder att man var
befriad fran skolgymnastik, 2 betyder att man endast dgnade sig &t
skolgymnastik och inget extra pa fritiden, och "5" betyder att man var
elitgymnast. Projektledaren sa vid en intervju i anslutning till projektstarten
att denna friga: "ger en signal om hur pass, finns det ndnting i1 ryggséicken
att bygga pa, finns det ndgon upplevelse i ryggmérgen om hur det kénns att
trdna och ta hand om sig sjdlv.” Den andra frigan handlar om “fysisk
arbetssituation”, d.v.s. hur tung man upplever den. Svaret pd fragan
besvarades ocksa pa en skala fran ett till fem dér t.ex. ”4” innebér att det
ingdr tunga arbetsmoment och 5” att det dr “jittetungt”. Den tredje frdgan
handlar om man 4r sammanboende, ensamboende samt om man har
hemmaboende barn.

Vid motet med hélsoprofilbedomaren gjordes ocksd métningar av
egenskaper hos de bedomdas kroppar, sdsom vigning, maétning av
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skelettvikt, kroppsldngd och arbetsprov pa ergometercykel. Sammantaget
kom bladet att innehélla foljande information:

- Halsoprofillinjen (svaren pa frigorna)

- Tréning fore 20 ars alder

- Fysisk arbetssituation

- Social status

- Kroppslidngd

- Aktuell vikt

- Beridknad skellettvikt

- Berédknad undre och nedre viktgrins genom
skelettviktsmétning

- Diabetes, astma

- Om man dter mediciner som paverkar hjart-karlsystem

- Blodtryck

- Resultat av ergometertest

- Berédknad syreupptagningsforméga

- Beridknat konditionstal: ”Hur manga procent man &r av sitt
superjag”

- Fraga om man &r fysiskt aktiv 30 minuter per dag

I sin helhet innebar beddmningen och nedtecknandet av resultaten pé bladet
att den bedomde fick "svart pa vitt" om hur den egna hilsan var i forhall-
ande till hur den "bor vara". Detta, att man gemensamt skapade profilen,
sags som en pedagogisk podng. Den bedomde skulle tvingas att sjdlv vara
med och konstruera den profil som sedan skulle visa om dennes kropp och
vanor var ohédlsosamma.

Nér denna del av bedomningen var avklarad samtalade bedomaren och den
beddmda om eventuella framtida fordndringar. Det var dags att formulera en
strategi for framtiden. I projektbeskrivningen stdr det att: "En samman-
fattande diskussion ska leda fram till individens egna beslut om ev. framtida
forandringar”'”> och vidare att: “En hilsoprofil kartligger siledes risk-
faktorer, visar nya mdjligheter och ger impulser till férdndringar i1 positiv
riktning”."> Projektledaren betonade vid en intervju att hennes roll ir att
bekrifta det hon tycker &dr bra och att vara forsiktig nér hon vill diskutera
samre resultat: "Jag siger ofta inte att ser du att det dr daligt utan jag sidger
kan du skénja dina svagare sidor séger jag". Sedan lagger hon till att det ar
som svar pa dessa "svagare sidor" som Plus alla presenteras som en mojlig

12 »Projektbeskrivning Plus Alla”, Malmé Stad, Limhamn-Bunkeflo Stadsdelsforvaltning
2002-10-02, sidan 6

B »projektbeskrivning Plus Alla”, Malmé Stad, Limhamn-Bunkeflo Stadsdelsforvaltning
2002-10-02, sidan 6
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16sning: "Och s& kommer man in i ett nytt resonemang och framfor allt hur
skulle du vilja ga vidare? Och d4 kommer ju hir dd Plus alla".

Vid hilsoprofilbeddmningen presenterades tdnkbara aktiviteter for del-
tagarna. Sammanlagt fanns elva olika alternativ att vélja mellan vid
projektets start. Nedan anges vilka som fanns tillgéingliga i november 2003.

Personer som hade uttalade riskfaktorer” skulle hénvisas till foretags-
hilsovarden eller annan vérdinrittning."* Exempel p& detta kunde vara
personer som visade sig ha for hogt blodtryck vid mittillfillet.

Halsoprofilbedomningarna av deltagarna genomfordes vid projektstarten
och planerades genomforas en géng till c:a sex manader efter den forsta,
d.v.s. i maj 2003." En anledning till att genomfora flera bedomningar ir att
deltagarna ges mgjlighet att sjélva se hur deras hélsa fordndrats over tid.
Man kan se hur konditionen forbéttrats, hur vikten gétt ner, hur blodtrycket
sinkts, 0.s.v..

Fortroendekontrakt

I anslutning till valet av aktiviteter skrevs ”fortroendekontrakt” med
deltagarna. Detta kontrakt var ett sidrskilt blad som var utformat av
projektledaren. Hogst upp pé bladet stod att deltagare far dgna sig at frisk-
vard tre timmar per vecka och kvalitetstid tva timmar per vecka. Sedan stod
som foljer:

Jag har diskuterat mina val av aktiviteter med min arbetsledare
p.g.a. schemalidggning och gjort val av friskvardsaktiviteter
enligt nedan. Under de ndrmaste fyra ménaderna kommer min
schemalagda tid for aktiviteter inom projektet inte att kunna
4dndras. Andring av aktiviteter inom min schemalagda tid ir
dock mojlig. Nér fordndring av aktiviteter gors, skall nytt
fortroendekontrakt skickas till Plus alla/PP (namn pa
projektledare). Min arbetsledare kommer att fi en kopia pa
kontraktet. Jag 4r medveten om att mina valda aktiviteter inkl.
eventuella transporter inte fir Overskrida det angivna
timantalet ovan.

"4 »Projektbeskrivning Plus Alla”, Malmé Stad, Limhamn-Bunkeflo Stadsdelsforvaltning
2002-10-02, sidan 6

15 »Projektbeskrivning Plus Alla”, Malmé Stad, Limhamn-Bunkeflo Stadsdelsforvaltning
2002-10-02
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Sedan skulle deltagaren skriva ner en till tre olika aktiviteter denne skulle
dgna sig at, var de skulle genomforas och startdatum. Sedan stod foljande:

Jag dr medveten om att jag skriftligen skall redovisa mina
intryck av upplevelser kring mina valda aktiviteter.

Det som asyftas ar sa kallade “upplevelsebeskrivningar”, vilka beskrivs
nedan. Dérefter stod det att:

Jag ér inforstddd med ovanstdende erbjudande och accepterar
de regler som jag har tagit del av.

Kvillspersonalens fortroendekontrakt kom att utformas nigot annorlunda,
vilket sammanhédnger med att de inte genomforde sina aktiviteter under
arbetstid utan pa fritiden. Diar fanns texten:

Jag dr medveten om att jag far ersittning timme for timme
med maximalt tre timmar per vecka. Mina genomforda
aktiviteter ska redovisas nedan. Sammanstillningen ldmnas
omgdende efter aktuell manads sista genomforda friskvards-
aktiviteter tillsammans med upplevelsebeskrivningen. Lidmna
kontraktet i den bla 14dan med texten “upplevelsebeskrivning”.
Du ska dven fylla i ménadslista/timlista.

Fortroendekontraktet har flera funktioner. For det forsta dr det ett verktyg
for projektledaren. Denne vet vilka aktiviteter de olika deltagarna dgnar sig
at och kan diarmed ocksd bedoma deras utveckling. For det andra ér det ett
verktyg for arbetsledarna med vilket de kan planera nér vikarierna behdvs.
For det tredje dr det ett kontrollverktyg. Genom att man vet var deltagarna
skall vara och vid vilken tidpunkt, s& kan man ocksd kontrollera att de
faktiskt dr dir. For det fjarde innebdr fortroendekontraktet att deltagarna
ocksa kontrolleras genom att de avger ett slags 16fte. Ett 16fte dr ndgot som
manga ser som viktigt att halla. I synnerhet om det ar ett skriftligt 16fte.

Nar projektledaren blev tillfrigad om syftet med detta kontrakt sa hon att
det ocksd kan fd deltagarna att fokusera pa ett begrinsat antal aktiviteter:
"man ska inte gora fem saker pa en ging for det dr ingen médnniska som
klarar av att forédndra fem saker i sitt liv". Kontraktet skulle fa deltagarna att
fokusera pa ett fatal aktiviteter och fordndringar av sin livsstil. Bakom detta
ligger en outtalad teori om att det dr enklare att uppnd foréndringar i sin
livsstil om man genomfor en eller ett fital forandringar &t géngen, snarare
dn ett stort antal.
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Upplevelsebeskrivning

Infor projektstarten hade projektledaren konstruerat ett sirskilt blad med
rubriken “upplevelsebeskrivning”. P4 detta blad skulle samtliga deltagare
ménadsvis beskriva sina “upplevelser eller tankar kring de valda aktivitet-
erna den senaste manaden”. Dar fanns en rubrik dir man fritt kunde skriva
om sina upplevelser av friskvarden och en annan dir man kunde skriva om
kvalitetstiden. Bdda rubrikerna fick ungefér en tredjedels sida var. Projekt-
ledaren sa, vid en intervju omedelbart fore projektstarten, att de inldmnade
upplevelsebeskrivningarna kommer att géra det mojligt for henne att kon-
takta dem som behdver hjdlp. Hon sa att hon kan besoka dem i anslutning
till deras deltagande i projektaktiviteter: "och fa ett mer informellt snack
“hur kénner du att det gar, jag ser att du har dndrat hir, och kédnns det bra”
och sé vidare. Och riktigt hur det kommer se ut det vet jag ju inte. Men det
ar ju en tanke som jag har."

Upplevelsebeskrivningen skulle alltsé fungera som en fortlopande feedback
fran deltagarnas sida till projektledaren. Denna kunde alltsd ldsa av hur det
gér” och kontakta de personer som eventuellt kunde behdva stod.

Aktiviteter som erbjuds

Fore projektstart fick personalen en enkdt didr de fick frdgor om vilka
friskvdrdande aktiviteter de Onskade fi tillgdng till inom ramen for
projektet. Projektledaren sammanstillde sedan svaren och inventerade vilka
organisationer som erbjuder aktiviteter som motsvarar de dnskade. Dérefter
forhandlade denne med dessa organisationer om priser och slutligen satte
hon samman en lista med aktiviteter som erbjods personalen. I november
2003 kunde deltagarna dgna sig &t foljande:

Gympa Friskis & Svettis pd On
Medelgympa
Basgympa16
Basbasgympa'’

Gympa Friskis & Svettis Parkmollan
Medelgympa
Basgympa
Basbasgympa
Ryggympa
Bradgympa

Skivstang Friskis & Svettis pd On

Skivstang Friskis & Svettis Parkmollan

Styrketrining Friskis & Svettis pA On

'® Denna “basgympa” motsvarar det som Friskis & Svettis vanligen kallar ’seniorgympa”.
' Denna ”basbasgympa” motsvarar det som Friskis & Svettis vanligen kallar “bassenior-

gympa”.
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Styrketraning Friskis & Svettis Parkmollan
Styrketraning Aktiv Rehab

Stavgang Friskis & Svettis pa On

Spinning Friskis & Svettis pa On
Vattengympa Kockum Fritid

Simning Friskis & Svettis Parkmollan
Simning Kockum Fritid

Viktminskning Viktvdktarna

Promenad som fri aktivitet

Stavging som fri aktivitet

Jogging som fri aktivitet

Rokavvanjning Distriktsskoterskemottagningen Gasen
Massage Friskis & Svettis

Massage Lisas Friskvardsklinik

Fotvird ANA Med fotklinik

Qigongkurs

De olika aktiviteterna var 1 olika hog grad subventionerade av projekt Plus
alla.

Aktiviteternas tidsméssiga organisation

En av de viktiga organisatoriska fragorna var hur aktiviteterna skulle
forlaggas tidsmissigt. Enligt projektbeskrivningen skulle de heltidsanstdllda
medarbetarna forldgga sina aktiviteter under ordinarie arbetstid. I informa-
tionspiarmen star det att ”Viss forskjutning av arbetstiden kan vara mdjlig”.
Detta innebar att man kunde fa forskjuta arbetstiden sa att aktiviteten kunde
ingd 1 den. Deltidsanstdllda fick enligt projektbeskrivningen forldgga sina
aktiviteter utanfor ordinarie arbetstid och da f& erséttning timme for timme.
Kvdllspersonalen fick forldgga friskvirden utanfor ordinarie arbetstid och fa
ersittning timme for timme.

Dessa regler kom att dndras efter att projektet pabdrjats och varit igdng
nagon manad. I mars 2003 skickades denna information till alla deltagare:

Om en aktivitet infaller pa din lediga dag eller om du é&r pa
kurs den dag du har schemalagd aktivitet har du foljande
mojligheter: Du utfor din aktivitet pa din lediga dag och tar ut
tiden i ledighet samma vecka. For de flesta deltagare dr det 1,5
timme. Alternativt. Du utfor din valda aktivitet pad annan tid-
punkt under samma vecka i samrdd med din arbetsledare. Du
maste kanske vara beredd att just den veckan ersdtta din
ordinarie aktivitet med en “friare aktivitet” som t.ex. prome-
nad, stavgang eller simning.
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I parmen, vilken beskrivits ovan, fanns ett blad med ett sarskilt schema for
gruppaktiviteter, vari de olika gruppaktiviteterna var inprickade. Pé tisdagar
kunde man t.ex. dgna sig at stavgang klockan 10, med avgéng fran RF Bergs
staty. Spinning klockan 12.00 hos Friskis & Svettis, Vattengympa hos
Kockum Fritid klockan 12.00, Viktvéktarna klockan 13.00, Basgympa hos
Friskis & Svettis klockan 14.00 eller Basbasgympa hos Friskis & Svettis
klockan 15.00.

UTVARDERINGEN

Utvérderingen av Plus alla pdborjades i november 2002 och skall folja
projektet till dess slut 2005. Den finansieras av Malmo Stad och
Arbetslivsinstitutet och undersoker tre aspekter av projektet.

For det forsta studeras projektet i dess egenskap av att vara en
organisatorisk process. Hur uppkom idén? Hur marknadsfordes projektet
bland politiker, ledning och berdrd personal? Hur fordndrades det pd vigen
fram till start? Vilken form kom det att faktiskt f4? Hur kom de olika
berdrda aktdrerna inom organisationen att anvinda sig av de mojligheter det
gav? Vilka erfarenheter gjordes?'®

For det andra undersdks hur deltagarnas sjukfrdanvaro fordndras under
projektets gang. For detta syfte anvinds data som tillhandahdlls av stads-
delsforvaltningen i Limhamn-Bunkeflo. Resultaten presenteras i en komm-
ande separat rapport.

For det tredje undersoks hur deltagarna tillignar sig projektet. En rad
fragor framstar som relevanta: Vilka &r de faktiska villkor som projektet ger
deltagarna? Hur uppfattar personalen de mdjligheter som projektet ger?
Vilka personliga mal stiller man upp? Vilka tidigare erfarenheter har
deltagarna av friskvard som kan vara avgorande for hur man tillgodogor sig
Plus alla? Vilka forestdllningar har man om kvalitetstid? Vilka aktiviteter
soker man sig till? Vilka lirdomar gor man? Hur fordndras deltagarnas
upplevelser av sig sjdlva och omgivningen? Kvalitativa intervjuer har
genomforts med deltagarna vid projektets start och deras instéllning till

'® Se Leppinen, V. (kommande 2004) “Fran idé till start - Om projekt Plus alla — friskvard
och kvalitetstid for vardbitrdden och underskoterskor inom den Oppna hemtjénsten i
Limhamn-Bunkeflo.”
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projektet presenteras i en separat rapport.”’ Dessa kvalitativa intervjuer foljs
upp med enkiter till deltagarna som utdelas under november ménad 2003,
2004 och 2005. Denna rapport redovisar nagra resultat av den forsta enkéten
som utdelades 2003.

Den enkét som besvarats av deltagarna bestar av 111 fragor. En stor grupp
av frdgorna handlar direkt om projekt Plus alla och redovisas darfor i denna
rapport. Men en annan del handlar om andra forhdllanden som inte
redovisas, 1 synnerhet de fragor som mer detaljerat handlar psykosocial
arbetsmiljo, upplevd ohilsa och arbetets relation till livet utanfor. Lt oss 1
det foljande beskriva enkétens fragor:

En rad fragor handlar om att beskriva villkor for arbetet inom hemtjéinsten.
Dar tillfrdgas deltagarna om hur ldnge de arbetat inom hemtjénsten, vilka
utbildningar de har, anstdllningsform, tjinstens omfattning, arbetstider, vad
man anser om tjdnstens omfattning och arbetstider och &vertidsarbete.
Svaren pé dessa fragor redovisas i foreliggande rapport.

En stor del av enkitens frdgor handlar om relationen mellan arbete och
ovrigt liv. Anledningen till att dessa fragor stélls dr att vi dr intresserade av
att utrona hur olika forhdllanden i deltagarnas liv utanfor arbetet aterverkar
pd olika forhdllanden som har att gora med deltagande, motionsvanor,
upplevd hilsa och psykosocial arbetsmiljé. Darfor stills fragor om
deltagarnas alder, kon, sammanboende med make/maka/pojkvin/ flickvin,
samt hur man bor. Darfor stélls ocksa fragor om man har andra arbeten dn
inom hemtjdnsten i Limhamn-Bunkeflo, om man har funktionshindrade barn
i hemmet, om det finns personer utanfér hemmet och arbetet som &ir
beroende av deltagarnas omsorg och en uppskattning av hur stort ansvar
man har for sitt hem. Svaren pa dessa fragor redovisas i denna rapport.

I enkiten stills ocksd en rad fragor om relationen mellan arbetet och det
ovriga livet som inte redovisas i foreliggande rapport. Dir stills fragor om 1
vilken mén deltagarna ar ndjda med sitt hemliv, om man anser att hemlivet
fordandrats under 2003, om man far det stod som krivs for att klara av
arbetet, hur ndjd man dr med sina sociala relationer utanfér hemmet, om
man upplever att de sociala relationerna fordandrats under 2003, om man
upplever att man far det sociala stod som krdvs fran sociala relationer
utanfér hemmet for att genomféra arbetet, hur ndjd man &r med sin
fritid/hobbies, om man upplever att fritid/hobbies har forédndrats under 2003,
om man upplever att fritid/hobbies stirker formagan att klara av arbetet,
samt hur arbetet i stora drag paverkas av livet utanfor arbetet.

" Linné, S. & Leppénen, V. (kommande 2004) “Personalens val - Om projekt Plus alla —
friskvdrd och kvalitetstid for vardbitrdden och underskoterskor inom den Oppna
hemtjansten i Limhamn-Bunkeflo.”
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Vi ser alltsd att enkéten stdller en rad frdgor som pa ett direkt sitt handlar
om upplevelser av hur livet utanfor arbetet aterverkar pa arbetet. Men det
finns ocksa frdgor om hur arbetet dterverkar pad livet utanfor arbetet.
Deltagarna ombedes svara pd om man tdnker mycket pa arbetet under sin
lediga tid, om man &r orolig 6ver det som hénder pa arbetet under sin lediga
tid, har svért att sova pa grund av arbetet, om man utfér arbetsuppgifter
under sin lediga tid, talar med andra om arbetet under sin lediga tid och om
man upplever att arbetet paverkar den psykiska och fysiska hélsan i positiv
eller negativ riktning.

Naturligtvis innehéller enkédten ocksa fragor som mer direkt fokuserar pa
projekt Plus alla. Svaren pa dessa fragor redovisas i denna rapport: En grupp
frdgor handlar om hur projektet infallit i den befintliga organisationen.
Deltagarna tillfrdgas om de kunnat vélja de aktiviteter de sjdlva 6nskat, vid
tidpunkter man Onskat, om man &gnat sig at aktiviteter som det varit
planerat, om man far stdd pa arbetsplatsen for deltagande i1 aktiviteter, om
man blivit forhindrad att delta i aktiviteter och vad i1 sd fall hindrat
deltagande 1 aktiviteter, o.s.v. En annan grupp fragor handlar om upplev-
elser av deltagandet i projektet. Fragor stills om vilka aktiviteter man
faktiskt d4gnar sig at, vad som ursprungligen motiverade att man gick med i
projektet och vad som i nuet motiverar att man deltar. En tredje grupp fragor
handlar om motionsvanor; 1 vilken man man dgnade sig &t fysisk trdning
fore deltagandet i Plus alla, hur ofta man dgnar sig at fysisk traning i nuet,
vilka andra medvetna fordndringar man gjort avseende hélsa sedan projektet
startade — forutom de som genomforts inom Plus alla. Andra frdgor handlar
om eventuellt daligt samvete man haft for sitt icketrdnande som man hade
fore Plus alla och hur detta fordndrats sedan projektet pabdrjades.
Ytterligare andra handlar om hur man upplever att gd och trina.

En viktig grupp fragor, som inte redovisas i denna rapport, handlar om att
upplevd ohdlsa. Den viktigaste fragan dir handlar om att kryssa for en rad
vanliga symtom och hur ofta man upplevt dem under den senaste minaden.

Enkidten innehaller, slutligen, ocksd en rad fragor om den psykosociala
arbetsmiljon. Dir finns Overgripande fragor om upplevelser av stress,
tidsbrist, trivsel, vad man upplever som det bédsta och sdmsta med arbetet,
vilka man far berom eller kritik frdn, vilka man upplever det som mest
betydelsefullt att man far berdm och kritik fran, hur n6jd man ar med sin
arbetsinsats, o.s.v. Dér finns frigor som handlar om relationer till vaird-
tagare, t.ex. om man anser att man dr ndjd med den hjélp man ger och med
den personliga relation man har med dem, om man upplever relationen som
psykiskt pafrestande, o.s.v. Dar finns ocksd frigor om relationer till
arbetskamrater, t.ex. hur ndjd man dr med den, om kommunikationen
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upplevs som 6ppen och rak, om man far den information man behdver, om
man lyssnar pa varandra i gruppen, om man planerar och samordnar insatser
pa ett bra sétt, om man far det stdd som man behdver, om man lyssnar pa
varandras problem, o.s.v. Liknande fragor stills om relationer till arbets-
ledarna.

Enkéten tilldelades samtliga 61 projektdeltagare och besvarades av 60.
Detta skedde under andra veckan i november 2003 d& undertecknade fanns
pa plats i Hemtjanstens hus for att dela ut och samla in den. Alltsd delades
den ut personligen. Var och en som ldmnade in den blev avprickade pa en
lista. Endast fem av projektdeltagarna var ej antrdffbara pd arbetsplatsen
under denna vecka. Till dessa distribuerades enkiten via post.

Svaren pa utvirderingsfrdgor kan ibland bli fdrgade av respondenternas
forestillningar om vad resultaten av utvéirderingen kan leda till. I just detta
fall 6nskade personalen att projektet skulle komma till stind. Deltagarna var
ocksa mycket medvetna om att projektet dr en forsoksverksamhet, att de ar
foremal for en sirskild satsning som inte annan personal inom hemtjdnsten
far ta del av, att organisationen dr mycket intresserad av dess utfall och att
dess fortlevnad till viss del sammanhénger med resultaten av utvirder-
ingen.”® Det ir darfor troligt att tminstone vissa av deltagarna valt att svara
strategiskt pa dessa utvirderingsfrigor.

DELTAGARNAS LEVNADSFORHALL-
ANDEN

I det foljande redovisas de resultat som framkommit genom utvérderings-
enkdten som deltagarna i Plus alla besvarade hosten 2003. Inledningsvis ges
den data som belyser deltagarnas levnadsforhallanden. Det handlar om man
dr sammanboende, med vilka man dr sammanboende, forekomsten av barn,
antalet barn, funktionshindrade barn och andra funktionshindrade anhoriga 1
hemmet, forekomsten av funktionshindrade personer utanfér hem och arbete
som &r beroende av respondenternas omsorg, uppskattad grad av ansvar {or
hemmet och om man har andra arbeten 4n inom hemtjansten i Limhamn-
Bunkeflo. I framtida analyser kommer svaren pd dessa fragor, liksom en rad
andra frdgor om deltagarnas liv utanfor arbetet som inte redovisas hir, att
relateras till svar pd andra fragor, t.ex. hur de praktiska mdjligheterna och

% Se Leppénen (kommande 2004) “Fran idé till start - Om projekt Plus alla — friskvard och
kvalitetstid for vardbitrdden och underskoterskor inom den 6ppna hemtjénsten i Limhamn-
Bunkeflo”
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sociala stod som man far under sin fritid kan paverka bendgenheten att
motionera under sin fritid och hur man emottar projektet i sin helhet.

Alder

Medeldldern hos den deltagande personalen var 41,36 ar och medianaldern
42 ar (n=59). Den yngste deltagaren var 21 ar och dldsta var 64 &r. Ar 1997
var medelaldern for personer anstillda inom hemtjénst 43 ar.*' (Fraga 1)

Kon
Av deltagarna i1 Plus alla-projektet var 52 kvinnor och 8 mén, d.v.s. nistan
87 procent kvinnor och lite drygt 13 procent mén. (Fraga 2)

Sammanboende

Deltagarna fick frigan: “Ar du sammanboende med pojkvin/flickvin/
make/maka?”. Det visade sig att 38 personer (drygt 64 procent) var sambos,
medan 21 personer (c:a 35 procent) inte var det. (Fraga 14)

Boende
En annan fraga 16d: ”Hur bor du? Ange ett eller flera alternativ som passar”.
(Fraga 15) De kunde ta stéllning till foljande svarsalternativ:

a. Bor tillsammans med mina foraldrar

b. Har egen bostad
c. Arinneboende hos annan #n pojkvin/flickvin/make/maka
d. Delar gemensam bostad med andra 4n
pojkvén/flickvian/make/maka/
egna barn/foréldrar, t ex kollektiv eller studentkorridor
e. Har sjdlv inneboende 1 mitt hushéll
f. Ovrigt, nimligen:

Utav deltagarna bodde en person tillsammans med sina fordldrar och ingen
var inneboende hos annan &n pojkvin, flickvin, make eller maka. Vidare
hade 48 personer egen bostad varav tva hade andra inneboende hos sig. Tio
personer uppgav att de delade bostad med andra &n pojkvén, flickvén, make,
maka, egna barn och/eller forildrar.”

I Svenska Kommunforbundet (1999) Vir framtid. Aldres vird och omsorg infor 2000-
talet. Slutrapport fran Aldreberedningen. Stockholm: Svenska Kommunforbundet.

2 Vi har dock skl att tro att svarsalternativen b. och d. under fraga 15 uppfattats p4 annat
satt &n dmnat. De tio som angett svarsalternativ d. har pd den foregéende fragan (14)
uppgett att de d&r sammanboende med pojkvén, flickvdn, make eller maka och hilften av
dem har ocksd hemmavarande barn. Ytterligare sex personer hade markerat svarsalternativ
d., men dé de pa nigot sitt markerat vilka de bor tillsammans med (make, maka och/eller
barn) har vi valt att placera deras svarsalternativ vid b. “Har egen bostad”.
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Barn

Deltagarna fick fragan: “Har du/ni barn som bor i ditt/ert hushall?” (Fraga
16) Det visade sig att 27 personer (45 procent) hade barn boende i sina
hushall (n=60).

De som svarade att de har barn boende hos sig, blev tillfraigade hur minga
barn de har boende 1 sina hushall. Svaren visar att elva personer har ett barn,
atta personer har tvd barn, fyra personer tre barn, en person fyra barn och en
person fem barn (n=25). Bland de 27 deltagarna som har hemmavarande
barn var sju inte sammanboende med pojkvén, flickvin, make eller maka.

Funktionshindrade hemmavarande barn eller andra anhoriga

Tva fragor stélldes till deltagarna for att fa veta huruvida de har omsorg om
funktionshindrade anhoriga. Den ena frdgan 16d: ”Har du funktionshindrade
hemmavarande barn som &r beroende av din omsorg?” (Fraga 17). Den
andra fragan 16d: ”Har du andra funktionshindrade hemmavarande anhdriga
som ir beroende av din omsorg?” (Fraga 18) Fyra personer uppgav att de
har omsorg om hemmavarande funktionshindrade personer. Tre av de
funktionshindrade &r barn (n=60) och en person dr en annan anhorig till
respondenten (n=59).

Omsorg till personer utanfor hem och arbete

En liknande fraga foljde: "Finns det personer utanfor ditt hem och arbete
som dr beroende av din omsorg?” (Fraga 19). Det visade sig att 14 personer
(drygt 23 procent) upplevde att det fanns nidgon eller nagra personer utanfor
deras hem eller arbete som var beroende av deras omsorg (n=60). Vi kan
ocksé notera att, av de 14 personerna, arbetade nio heltid och fem deltid.

Ansvar for hemmet

Niésta fraga 16d: Hur stort ansvar har du for att uppritthdlla ditt hem och
hushéall?” Ange en uppskattning i procent.” (Fraga 20). Det visade sig att 55
personer uppgav att deras ansvar for att upprétthélla hus och hem uppgick
till 50 procent eller darover (n=57). For att vara exakt sd har en person
virderat sitt ansvar till 8 procent en annan till 15 procent och 13 personer
har gjort en virdering till just 50 procent. Vidare har étta individer gjort en
uppskattning till mellan 55 och 75 procent. Ytterligare sju har ett 80-
procentigt ansvar och 27 personer har ett ansvar som uppgér till mellan 95
och 100 procent. Utav de sistnimnda ir tio sammanboende med pojkvén,
flickvdan, make eller maka. Svaren pé denna fraga tyder pa att en stor del av
deltagargruppen upplever att de utfor en mycket stor del av arbetet i
hemmet.*

» Vi har uppmirksammat att denna friga mojligen kan ha missuppfattats av vissa
respondenter. Nér vi var pa plats i Hemtjanstens hus i Limhamn-Bunkeflo, for att lamna ut
enkiterna, frigade en av respondenterna om det var det ekonomiska ansvaret som skulle
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Annat arbete

En fraga 16d: ”Arbetar du, forutom i hemtjénsten Limhamn-Bunkeflo, ndgon
annanstans?” (Fraga 13). Det var tre personer (n = 59) som markerade att de
har annat arbete utover det i hemtjansten i Limhamn-Bunkeflo.

DELTAGARNAS ARBETSVILLKOR

I det foljande redovisas uppgifter om deltagarnas arbetsvillkor. Det &r frigor
om deltagarnas utbildning, tjinsternas omfattning och vad man anser om
dess omfattning, anstidllningsform, typ av befattning, arbetstider och vad
man anser om arbetstiderna, forekomsten av dvertidsarbete, hur lange man
arbetat inom hemtjénsten och hur linge man arbetat inom hemtjénsten 1
Limhamn-Bunkeflo. I framtida analyser kommer dessa fragor att relateras
till en rad andra fragor. Som exempel kommer det att bli intressant att
undersoka hur deltagare med olika arbetsvillkor anvénder sig av de
mojligheter som kvalitetstiden ger dem.

Utbildning
En fraga 16d: ’Vilken/vilka utbildningar har du?” (Fridga 5) Deltagarna
kunde markera nagot av foljande fyra svarsalternativ:

Grundskola eller motsvarande

Gymnasieskola eller motsvarande, ange linje/program
Hogskola, universitet, ange linje/program

Annan utbildning, ange vilken

Resultatet visade att 32 personer (drygt 53 procent) har ndgon form av
vardutbildning. Nigra deltagares utbildningar har inriktning mot barn- eller
tandhilsa. En av de vardutbildade har en ekonomisk utbildning pa hogskole-
niva. Resterande 28 personer (drygt 46 procent) har ej uppgivit ndgon form
av vardutbildning. Av dessa har tolv personer utbildning pd grundskoleniva
och 15 pd gymnasieniva. En person utan vardutbildning har en ekonomisk
hogskoleutbildning (n=60).

uppskattas. Ytterligare nagra respondenter tycks ha tolkat fragan pa ett likvardigt sétt. En
kvinna har uppgett ett 8-procentigt ansvar for hus och hem. Inte helt omojligt, da hon
markerat att hon dr sambo och har tvd hemmavarande barn, men inte troligt. Ett annat svar
som antyder att frigan missforstatts kom fran en person som ansag sig ha ett 60-procentigt
ansvar, trots att individen d& hade egen bostad, var ensamboende och inte hade nagra
hemmavarande barn. Mojliga forklaringar dr hemhjélp, en hjilpsam flick-/pojkvén eller
annan anhorig.
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Befattning

En annan fridga handlade om att utréna vilken typ av befattning som
deltagarna hade. Den 18d: ”Ar du anstilld som...” varefter nigot av tre
svarsalternativ kunde markeras (Friga 7):

Vardbitrade
Underskoterska
Annat, ndmligen:

Respondenternas uppgifter visar att ndr utvirderingsenkiten fylldes i var
den personalen som deltog 1 Plus alla uppdelad pa 30 underskoterskor, 28
vardbitrdden och ett ekonomibitrdde (n=59). En av respondenterna hade
markerat sdvél vardbitrddes- som underskoterskebefattningen, vi har dock
valt att rdkna individen som underskoterska da denne har en hilso- och
sjukvérdsutbildning pd gymnasieniva. Vid en jaimforelse med arbetsgivarens
forteckningar har vi kunnat konstatera att detta var ett riktigt val. Vid
ytterligare en granskning av arbetsgivarens anstdllningslistor framkom det
att arbetsgivaren och de anstdllda inte alltid 4r av samma asikt vad géller
just de anstilldas befattning.*

Av de 32 som uppgett att de har nagon form av vardutbildning (fraga 6) ar
det 25 personer som uppgett att de hade en anstéllning som underskoterska
och fem som vardbitride (n=59).%

Omfattning av tjinst

Deltagarna fick ocksa frdgan: ”Vilken omfattning har din tjédnst?” (Fraga 8).
De kunde sedan markera om de arbetade heltid eller deltid, samt ange hur
manga procent av en heltid de arbetar.

Det visade sig att 41 personer arbetar heltid (drygt 68 procent) och att 19
personer dr deltidsarbetande (knappt 32 procent) (n=60). Av de 19
personer som &r deltidsanstdllda har 14 angivit hur manga procent de
arbetar. Dérav framgar att deltidsgraden ligger mellan 75 och 80 procent.

# Respondenternas uppgifter var inte Sverresstimmande i tre fall. Enligt arbetsgivaren var
fordelningen bland de anstidllda som besvarat fridgan 27 vérdbitrdiden och 31
underskdterskor samt ett ekonomibitréde.

5 Enligt arbetsgivaren var fordelningen bland de vardutbildade som uppgett sin befattning
26 underskoterskor och fyra vardbitrdden. Av de resterande 28 personerna som inte har
angivit att de har ndgon vérdutbildning var det fem personer som sa sig ha en befattning
som underskoterska. Enligt arbetsgivarens forteckning var fyra personer underskoterskor.
Det &r alltsa hogst troligt att ytterligare fyra personer &r véardutbildade, trots att de inte
angett detta. Didrmed skulle 36 av de anstillda (60 procent) ha nagon form av
vardutbildning.
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Vad man anser om tjinstens omfattning

Foljande frdga 16d: ”Vad anser du om omfattningen av din tjédnst?” (Fraga
9). De fick ta stéllning till fyra svarsalternativ vilka tillsammans med
resultatet presenteras i tabellen nedan (n=59):

Svarsalternativ Antal
Mycket n6jd 23
Ganska ndjd 34
Ganska missnojd 2
Mycket missndjd -

Resultatet visar att 39 procent dr mycket ndjda med omfattningen av sin
tjénst, drygt 57 procent dr ganska ndjda. Totalt sett dr alltsé drygt 96 procent
av deltagarna ndjda i ndgon grad med omfattningen av sin tjénst.

Till denna fraga horde en foljdfraga diar de missndjda kunde kryssa i om de
vill 6ka eller minska omfattningen av sin tjénst. Trots att endast tva personer
var ganska missndjda, var det totalt sju personer som gjorde markeringar pa
denna efterfoljande fraga (varav bara en av de missndjda). Den ganska
missndjde personen skulle vilja utéka sin 75-procentiga tjdnst. De Ovriga
sex personerna anser sig vara ganska ndjda med omfattningen av sin tjénst,
men fyra onskar dnda 6ka omfattningen av sin tjdnst, medan tva vill minska
den.

Anstillningsform
En annan frdga 16d: ”Vilken anstdllningsform har du?” (Fraga 6) Foljande
svarsalternativ fanns:

Fast/tillsvidareanstélld
Tidsbegréansad tjanst,
ange ar och ménad da tjénsten tar slut
Jobbrotator med viss tid,
ange ar och ménad da tjinsten borjade
ange ar och méanad da tjansten upphor
Annat, nimligen:

Antalet personer med en tillsvidareanstillning var 49 (drygt 81 procent) och
11 personer hade en tidsbegransad tjénst (drygt 18 procent) (n=60). Fyra av
de med tidsbegrinsad tjanst hade markerat att de var jobbrotatorer. Vi har
dock information om att sju personer ir jobbrotatérer.’® Ingen av de
anstéllda hade uppgivit ndgon annan anstéllningsform.

% Att inte samtliga jobbrotatorer fyllt i att de har denna form av tidsbegrinsad anstillning
kan bero pé att samtliga inte kénner till att den kallas for just ”jobbrotator”.
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Arbetstid

En frdga 16d: ”Hur ér din arbetstid forlagd?” (Fraga 10). Dar fick deltagarna
dels kryssa 1 hur arbetstiden ar forlagd under dygnet och under veckan.
Antalet markeringar for respektive alternativ aterfinns i tabellerna nedan

(n=60).

Arbetstid under dygnet Antal Arbetstid under veckan Antal
Dagtid 53 Endast mandag till fredag 16
Kvillstid 7 Veckans alla dagar 44
Ovrigt, ange hur - Ovrigt, ange hur -

Det visade sig att drygt 88 procent arbetar dagtid och ndstan 12 procent
arbetar kvéllstid. Vidare ar det drygt 73 procent av deltagarna som arbetar
veckans alla dagar och knappt 27 procent som arbetar endast mandag till
fredag.

Vad man anser om den egna arbetstiden
En sammanhéngande fraga var: ”’Vad anser du om dina arbetstider?”” (Fraga
11). Resultat kan ses i tabellen som f6ljer (n=60):

Svarsalternativ Antal
Mycket n6jd 27
Ganska nojd 24
Ganska missnojd 7
Mycket missndjd 2

Antalet deltagare som var mycket nojda eller ganska ndjda uppgér
tillsammans till 85 procent. De som var ganska eller mycket missndjda
utgor da 15 procent av deltagarna.

Overtidsarbete

En fraga var: “Hinder det att du arbetar Overtid inom hemtjénsten i
Limhamn-Bunkeflo?” (Fraga 12). En foljdfraga 16d: ”Om ja, ange uppskatt-
at antal timmar per manad: ”

Det visade sig att 33 personer arbetar dvertid (57 procent) (n=58). Av dessa
ar 17 heltidsanstdlla och étta deltidsanstédllda. De som arbetar Gvertid gjorde
en uppskattning av antalet Gvertidstimmar per ménad (n=25). Svaren
stracker sig fran ”Tva ganger om aret, ca” och “Det varierar” till 20-40
timmar” per manad. Av de 25 deltagare som uppgett att de arbetar overtid
har 19 personer som mest fem overtidstimmar per manad. Tva personer nér
upp till atta dvertidstimmar per manad. (Bada arbetar heltid.) Fyra personer
har uppgett att de arbetar 6vertid mer dn atta timmar per manad — upp till
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som mest 40 timmar. Tre av dessa sistndimnda ar heltidsanstillda och en
person innehar en deltidstjénst.

Hur liéinge man arbetat inom hemtjansten

En frdga stilldes angdende den tid deltagarna arbetat inom hemtjinsten:
“Hur lidnge har du arbetat inom hemtjidnsten? Rékna samman alla dina
anstéllningar.” (Fraga 3). Deltagarna ombads fylla 1 antalet ar och manader.
Vi réknade fram att medelvdrdet var drygt tio ar (n=59). Hilften av
deltagarna hade arbetat inom hemtjinsten i mellan tva och 17 ar. Den som
hade arbetat kortast tid hade arbetat fyra manader inom hemtjansten och den
som arbetat langst tid hade arbetat 1 nédstan 36 ar.

Hur liinge man arbetat inom hemtjéinsten i Limhamn-Bunkeflo

I det foljande 16d fragestéillningen: “Hur ldnge har du arbetat inom
hemtjansten 1 Limhamn-Bunkeflo? Om du tidigare var privatanstdlld i
Limhamn-Bunkeflo, rikna di ocksd in denna tid.” (Friga 4). Aven hir
ombads deltagarna att fylla i antalet ar och ménader.

Medelldngden pé anstéllningarna var drygt sju ar (n=57). De tvd som varit
verksamma ldngst i hemtjdnsten i Limhamn-Bunkeflo hade vid enkit-
tillfallet varit anstédllda 1 25 ar. Kortaste anstéllningstiden var fyra manader.
Halften av deltagarna hade arbetat inom hemtjinsten i Limhamn-Bunkeflo
mellan tva och elva ér.

Totalt &r det 13 av deltagarna som under hela sin yrkesverksamma tid inom
hemtjdnsten arbetat i Limhamn-Bunkeflo.

PLUS ALLA PA ARBETSPLATSEN

Nedan f6ljer en redovisning av de frdgor som fokuserar pa deltagarnas
upplevelse av hur Plus alla har infallit i den existerande organisationen. Vi
har fragat Plus alla deltagarna i vilken man de kunnat vélja de aktiviteter de
onskat, kunnat dgna sig at aktiviteter vid tidpunkter de sjélva velat och
kunnat dgna sig at aktiviteter som det varit planerat. Vidare har vi undersokt
om det forekommit hinder for aktivitetsutdvande, om de upplever att de fir
stod pa arbetsplatsen for att delta och om deras fOrvintningar pa
arbetsgivaren vad géller projektet uppfyllts.

I vilken man man kunnat vilja de friskvardande aktiviteter man 6nskat

En frédga 16d: "Har du kunnat vilja de aktiviteter du sjalv onskat?” (Fraga
24). Svarsalternativen och deltagarnas svar redovisas nedan (n = 58):
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Svarsalternativ Antal

I mycket hog utstrackning/i stort sett helt och hallet 43
I ganska hog utstrackning 14
I ganska lag utstrackning -
I mycket lag utstrackning/i stort sett inte alls 1

Andelen deltagare som ansag att de kunnat vidlja de friskvdrdande
aktiviteterna de velat i mycket hog utstrackning eller i stort sett helt och
héllet uppgér till 74 procent och ytterligare 24 procent anser att de i ganska
hog utstrackning kunnat gora det samma.

I vilken mén man kunnat figna sig it friskvard vid tidpunkter man
velat

Péfoljande fraga 16d: ”Har du kunnat dgna dig at aktiviteter vid tidpunkter
som du sjilv Onskat?” (Frdga 25). Fyra svarsalternativ gavs och
fordelningen av resultatet kan ses 1 nedanstaende tabell (n=58):

Svarsalternativ Antal
I mycket hég utstrackning/i stort sett helt och hallet 24
I ganska hog utstrackning 25
I ganska lag utstrackning 6
I mycket lag utstrackning/i stort sett inte alls 3

Deltagarnas svar visar att drygt 41 procent kunnat 4gna sig at aktiviteter vid
de tidpunkter de sjilva 6nskat i mycket hog utstrickning eller 1 stort sett helt
och hallet. Den andel deltagare som ansdg sig kunna gora det samma i
ganska hog utstrickning uppgick till c:a 43 procent. De som ansag att de i
ganska lag till mycket 14g utstrackning eller i stort sett inte alls kunde dgna
sig at aktiviteter ndr de dnskade utgor darmed tillsammans drygt 15 procent.

I vilken midn man kunnat figna sig it aktiviteter som planerat

En annan friga 16d: I vilken man har du &dgnat dig at aktiviteter som det
varit planerat?” (Fraga 26) Antalet markeringar for respektive alternativ
redovisas i det foljande (n=58):

Svarsalternativ Antal
I mycket hog utstrackning/i stort sett helt och hallet 19
I ganska hog utstrackning 27
I ganska l4g utstrackning 9
I mycket lag utstrackning/i stort sett inte alls 3

Vér sammanrdkning visar att drygt 79 procent kunnat dgna sig at aktiviteter
i den mén de planerat i ganska till mycket hog utstrackning eller i stort sett
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helt och héllet. De som endast i ganska till mycket lag utstrickning eller i
stort sett inte alls kunnat dgna sig &t aktiviteter som det varit planerat,
uppgar ddrmed tillsammans till ndstan 21 procent.

Om man blivit forhindrad att delta och orsaker dirtill

Vi stillde ocksé fragan: “Har du blivit forhindrad att dgna dig at aktiviteter
pa grund av forhéllanden pé arbetsplatsen?” (Fraga 30). Resultatet redovisas
nedan (n=59):

Svarsalternativ Antal

Nej 20
Ja, ibland 29
Ja, ofta 8
Ja, mycket ofta 2

Drygt 49 procent av deltagarna angav att de ibland hade blivit forhindrade
att dgna sig at aktiviteter. Andelen som uppgav att de hade blivit forhindrade
ofta eller mycket ofta uppgick tillsammans till 17 procent. De som pa ett
eller annat sétt svarat ja pd denna frdga utgér alltsa tillsammans drygt
66 procent av Plus alla-deltagarna. Darmed var det knappt 34 procent som
menade att de har inte blivit férhindrade.

Vilka orsaker som bidragit till att de blivit forhindrade gavs det svar pa i en
Oppen foljdfrdga som 16d: ”Om ja, vad har forhindrat dig?”’ (n=34)

Bland orsaksfaktorerna, som tas upp som anledning till att deltagarna blivit
forhindrade att &dgna sig &t aktiviteter, dr personalbrist den mest
forekommande. Niarmare bestimt har 20 personer direkt tagit upp bristen pa
personal. Andra har indirekt patalat personalbristen som ett problem genom
att ndmna sjukdom som en forhindrande omsténdighet. En person skrev:
”Sjuka, svéart med tiden” en annan skrev: “Arbetsschema inte gatt ihop,
hoppa in for sjuka vardbitrdden. For lite tid for mycket stress”. Ett annat
problem belystes av en respondent sa hir: “Ingen funnits som kunnat ha
larmet”. Nagra andra har nimnt att de haft mycket att gora: “Har inte
kommit ifrdn vardtagarna”. Ytterligare nagra har ndmnt att kurser, utbild-
ningar och moéten, for egen eller andras del, bidragit till att de férhindrats.

Stod pa arbetsplatsen

Ett forhallande som sannolikt ocksd kan vara bidragande till huruvida det
finns mojlighet att utdva aktiviteter som Onskas och som planerats, 4r om
den enskilde upplever ett stod fran arbetsplatsen att verkligen gora sd. Vi
stillde darfor fragan: ”Fér du stod pa arbetsplatsen for att faktiskt dgna dig
at aktiviteter?” (Fraga 28). Resultatet askadliggors i foljande tabell (n=57):
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Svarsalternativ Antal

I mycket hog utstrackning/i stort sett helt och hallet 17
I ganska hog utstrackning 27
I ganska lag utstrackning 9
I mycket lag utstrackning/i stort sett inte alls 4

Totalt markerade néstan 30 procent att de i mycket hog utstrickning eller 1
stort sett helt och hallet upplevde stod péd arbetsplatsen for att dgna sig at
aktiviteter. Antalet som i ganska hog utstrackning upplevde stod uppgick till
drygt 47 procent. Néstan 16 procent upplevde stdd 1 ganska lag utstrackning
och 7 procent i mycket 14g utstrackning.

Vid en jamforelse av svaren pa denna friga med svaren pd friga 26 (1
vilken mén har du dgnat dig at aktiviteter som det varit planerat?”’) kan vi se
att det dr drygt 70 procent (40 personer) som svarat likvardigt pa de bada
frigorna. Detta ger en indikation péd att det finns ett samband mellan
mojligheten att kunna dgna sig 4t aktiviteter som planerat och upplevelsen
av stod fran arbetsplatsen att faktiskt gora sa.

Det var ddrmed néstan 30 procent (17 personer) som inte svarat likvardigt
pa frdgorna 26 och 28. Av de 17 personerna hade atta markerat att de i
ganska lag eller i mycket 1ag utstrackning kunnat dgna sig ét aktiviteter som
planerat, trots att de upplevde ett ganska hogt stod fran arbetsplatsen. Att
dessa atta individer inte dgnat sig at aktiviteter som planerat beror ddrmed
sannolikt inte pd att stodet frdn arbetsplatsen varit lagt. 1 omvénd
bemairkelse tycks ett lagt stod inte ha varit nagot storre problem for de
resterande nio personerna (drygt 15 procent) vad gédller att dgna sig &t
aktiviteter. Dessa nio ansdg att de kunnat dgna sig at aktiviteter 1 ganska till
mycket hog utstrackning/i stort sett helt och hallet, trots att de upplevt ett
lagt stod for det samma.

Forvintningar pa arbetsgivaren

Vi fragade ocksd: “Hur vél har dina forvéntningar pa projektet uppfyllts fran
din arbetsgivares sida?” (Fraga 31) Fem svarsalternativ gavs och antalet
markeringar for respektive alternativ anges nedan (n=56):

Svarsalternativ Antal
Mycket vil 20
Ganska vil 23
Hade inga forvantningar 12
Ganska daligt 1
Mycket déligt -
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Alltsd uppgav ndstan 77 procent att deras forvantningar pd arbetsgivaren,
vad géller Plus alla-projektet, uppfyllts ganska vil eller till och med mycket
vil. Drygt 21 procent menade att de inte hade ndgra forvédntningar pa
arbetsgivaren.

FRISKVARD FORE OCH EFTER PLUS
ALLA

I det foljande redogodr vi for data om hur mycket deltagarna dgnade sig at
fysisk trdning innan Plus alla introducerades, d.v.s. trdning under fritiden.
Sedan redovisar vi hur ofta deltagarna dgnade sig at fysisk trdning under sin
fritid ndr enkéten delades ut. Dérefter foljer en framstéllning av vilka andra
fordndringar som deltagarna uppgett att de gjort vad géller hélsorelaterade
beteenden, utdver deltagandet i Plus alla.

Fysisk trining fore Plus alla

En fOrsta fraga 16d: ”Innan du gick med i Plus alla, hur ofta dgnade du dig at
fysisk traning? (Med fysisk traning avses hér att man byter om och dgnar sig
at ndgot “for att trdna” och att det okar pulsen under minst 30 minuter.)”
(Fraga 33). Svarsalternativen och antal som markerat dem redovisas i
foljande tabell (n=59):

Svarsalternativ Antal
I stort sett aldrig 29
Négon géng i manaden 16
Ungefér 1-2 génger per vecka 8
Ungefar 3-5 génger per vecka 4
Mer dn 5 ginger per vecka 2

Svaren visar att av deltagarna var det drygt 76 procent (45 personer) som i
stort sett aldrig eller endast nagon gang 1 ménaden &dgnade sig at fysisk
trdning — innan de gick med i Plus alla.

Fysisk trining forutom deltagandet i Plus alla

Diérpa foljande fraga 16d: ”Forutom ditt deltagande 1 Plus alla, hur ofta dgnar
du dig at fysisk traning nu?” (Fraga 34) Resultatet presenteras nedan (n=58):
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Svarsalternativ Antal

I stort sett aldrig 22
Négon géng i midnaden 11
Ungefar 1-2 génger per vecka 17
Ungefidr 3-5 génger per vecka 6
Mer dn 5 ginger per vecka 2

Vi ser att deltagarna har 6kat sin fysiska trdning under sin fritid — trots att de
samtidigt motionerar inom ramen for Plus alla. Antalet personer som i stort
sett aldrig dgnar sig at fysisk trdning har minskat fran 29 till 22 personer.
Antalet personer som trinar ndgon gidng per méanad har ocksa minskat, fran
16 till 11. Diaremot har antalet personer som trdnar 1-2 ginger per vecka
oOkat fran 8 till 17 och antalet personer som trinar 3-5 génger har 6kat frén 4
till 6 personer. Trots deltagande 1 Plus alla har det alltsa skett en 6kning av
dem som motionerar regelbundet pa sin fritid, fran c:a 24 procent (14
personer) till drygt 43 procent (25 personer).

Andra forandringar avseende hiilsa forutom deltagandet i Plus alla

Det framstod ocksa som intressant att utrona vilka eventuella andra fordnd-
ringar som deltagarna genomfort av olika hélsorelaterade beteenden — for-
utom deltagandet i Plus alla. Vi frdgade dérfor deltagarna: ”Vilka andra
medvetna fordndringar avseende hilsa har du genomfort sedan projektets
start, forutom det du genomfort inom Plus alla?” (Friga 35). Direfter gavs
en rad slutna och Oppna svarsalternativ, vilka tillsammans med sifferupp-
gifter for hur ménga som angivit dem redovisas i1 foljande tabell:

Svarsalternativ Antal
Viktnedging 21
Minskat rokning 3
Slutat roka 3
Kostomldggning, ange vad: 11
Fortsatt med aktiviteter som jag borjat med inom Plus alla, 24
ange vad:

Ovrigt, ange vad: 10
Viktnedgang

I tabellen ser vi att hela 21 personer angett att de dgnat sig at viktnedgéng
utanfor sitt deltagande i Plus alla.

Rokning

Vi ser dven att tre personer har minskat sin rokning och ytterligare tre
personer slutat roka.
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Kostomldggning
Tabellen visar ocksa att hela elva personer har lagt om sin kost. Atta av
dessa har angivit hur de lagt om kosten:

“Forsoker dta rétt”

”Minskat pa smaitande”

”Undviker fett i matlagningen, mer frukt och gront”
“Forsoker att endast dta ”gott” till helgen, mer frukt”
”Mindre kakor och godis, mer fasta maltider”

”Ej ata sa mycket godis och kakor”

”Minskat dta godis + chips”

”Ater mindre godis”

Utifran deltagarnas kommentarer kan vi utldsa att man framfor allt forsokt
minska pa sitt intag av sotsaker och fett samt dta vid fasta tidpunkter.

Fortsatt med aktiviteter som paborjats inom Plus alla

Tabellen ovan visar ocksd att det dr 24 av deltagarna som fortsatt med
aktiviteter som de paborjat inom ramen for Plus alla. Merparten av dem, 19
personer, har med ord angivit vad de fortsatt med — tva av dem har angivit
tva aktiviteter. De aktiviteterna som deltagarna fortsatt med och antalet
utdvare dr som foljer:

Aktiviteter Antal

Promenader
Styrketrianing
Medelgympa
Qigong
Stavgéng

— — DN OO0 o0

En person har inte preciserat vad hon &dgnar sig at utan har mer uttryckt
varfor hon fortsatt med aktiviteter och sédger sd hér: ”Darfor att jag vill
motionera och héller vikt”.

Ovrigt

Det var tio personer som angav att de genomfOrt andra forédndringar
avseende hilsa sedan de paborjade sitt deltagande i Plus alla. De aktiviteter
som angavs, samt hur manga av de tio som angivit dem, ser ut som foljer:

Aktiviteter Antal
Promenader 6
Vattengympa 2
Aerobics 1
Basgympa 1
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Cykling 1 friskluft
Jogging

Skaffat hund
Skivstangstrining
Stavgéng
Vinterbad

Att s& ménga av deltagarna paborjat olika fordandringar avseende hilsa tyder
inte bara pa att det innan projektet fanns en medvetenhet kring hélsa, utan
dven pd att deltagarna inspirerats av sin medverkan i projektet. D4 inte bara
p.g.a. att de fatt prova olika aktiviteter, utan dven for att de upplever att de
mar bra av att béttre ta hand om sig sjdlva.

ANLEDNINGAR ATT DELTA I PLUS ALLA

Deltagarna i Limhamn-Bunkeflo har inte blivit tvingade att ingé i Plus alla.
De kan sjdlva vilja att delta. Det framstar didrfér som intressant att
undersoka vilka anledningar deltagarna anger till att de gick med i projektet.
Nér projektet nu pagétt under en tid framstir det ocksd som intressant att
undersoka deltagarnas anledningar till att fortsétta delta.

Vi stillde darfor fragan: ”Vad var det som fran borjan motiverade dig att ga
med 1 Plus alla?” (Fradga 23) Deltagarna fick ta stillning till 18 pastdenden
om projektet samt markera om man holl med om dessa I mycket hog
utstrackning”, I ganska hog utstrackning”, ”’I ganska lag utstrackning” eller
”’I mycket lag utstrickning”. Dértill hade deltagarna mgjlighet att sjilv
under “ovrigt” skriva ner pastaenden och ange 1 vilken utstrackning de var

géllande for dem.

Vi stéllde ockséd fragan: "Vad dr det nu som motiverar dig att delta i Plus
alla?” (Fraga 29). Forutom de 18 pastdendena som deltagarna fick ta
stallning till 1 fraga 23 lade wvi till ytterligare tvd pastdenden. Bdda var
motiveringar som kan tdnkas ha uppkommit under projektets gang. Den ena
var: "Att jag mérkt att jag mar fysiskt béttre" och den andra var: "Att jag
markt att jag mar psykiskt battre".

I vér redovisning har vi lagt samman de individer som angett att de haller
med om de olika pastdendena i mycket hog utstrackning med de som angett
att de instdimmer med péstaendena i1 ganska hog utstrickning. Sedan har vi
listat dem 1 fallande ordning. Vi fann dé att det som deltagarna angav som
anledningar till att delta 1 Plus alla, ”da” som “nu”, kan ses 1 det f6ljande:
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Péstdende Da procent Nu procent
A:[t jag ville/vill fa en battre fysisk 08.1 (n=54) 93,7 (n=48)
hilsa
Att jag ville/vill fa battre kondition 96 (n=50) 94 (n=50)
Att jag ville/vill bli fysiskt starkare 90 (n=50) 87,5 (n=48)
Att jag Yllle/vﬂl gora en hélsoprofil- 843 (n=51) 80.8 (n=47)
beddémning/ar
Att jag skulle f4/fér trédna pa betald _ _
arbetstid 81,2 (n=53) 86,5 (n=52)
ﬁ:[t jag ville/vill fa en béttre psykisk 804 (n=51) 83.7 (n=49)
dlsa
Attt I."P '(prOJektledarens namn) var/ar 774 (n=53) 80 (n=50)
sa stodjande
Att jag sedan tidigare ville trdna, men inte _ _
kunnat och nu fatt praktisk méjlighet till det 2 (07>2) 71,4 (n=49)
Att jag skulle fd/kommer att fa kvalitets- _ _
tid pa arbetet 57,5 (m=47) 58,7 (n=46)
Att arbetsledarna var/ar sé stodjande 51,1 (n=47) 58,4 (n=48)
Att jag ville/vill ga ner 1 vikt 49 (n=47) 53,5 (n=47)
Att kollegorna var/ér s stodjande 46,9 (n=49) 55,4 (n=47)
Att det skulle bli/ar gratis/billigt 46,9 (n=49) 44,6 (n=47)
Att jag skulle slippa/nu slipper trdna sa _ _
mycket pa min fritid 42,5 (n=47) 36,8 (n=44)
Att projektet skulle kontrollera/ _ _
kontrollerar mitt deltagande 40 (n=43) 52,2 (n=46)
Att jag skulle/kan slippa arbeta 16,6 (n=48)  17.8 (n=45)
med annat
Att jag skulle fa/far mojlighet att _ _
viktvikta pa arbetstid 23,3 (n=43) 19,6 (n=41)
Att jag skulle fa/far mojlighet att _ _
sluta roka pa arbetstid 4.8 (n=41) 3,2 (0=39)
Att jag mérkt att jag mar fysiskt béttre 88 (n=50)
Att jag mérkt att jag mar psykiskt battre 77,1 (n=48)
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Vi ser att tre viktiga anledningar till att savdl ga med i1 projektet som att
fortsdtta vara med har att gora med de mojligheter som projektet ger: "Att fa
en bittre fysisk hélsa", "Att fa bittre kondition" och “Att bli fysiskt
starkare". Mellan 87 procent och 98 procent av deltagarna har angivit att de
haller med om dessa pastdenden 1 mycket hog eller i ganska hog
utstrdckning. Dessutom har hela 88 procent angivit att upplevelsen av "Att
jag mérkt att jag mér fysiskt béttre" spelar en ganska eller mycket stor roll
for motivationen att delta i nuliget.

Vi ser ocksd att viljan att fa en battre psykisk hélsa har ett stort viarde for
motivationen. Intresset for att gora sjdlva hélsoprofilbedomningarna tycks
ockséd spela en viktig roll for motivation, 4&ven om denna anledning har
minskat nigot i betydelse.

En annan védsentligt motivationsfaktor dr de praktiska mojligheter som
projektet ger till trdning. Ungefdr 70 procent har angivit att detta i ganska
till mycket hog utstrackning har betydelse for deras motivation att delta.
Manga holl ocksd med om pastaendet att mojligheten att trdna pa arbetstid
ar viktig for intresset att delta. Denna anledning tycks ha okat nigot i
betydelse fran projektstart till enkéttillféllet, frdn drygt 81 procent till drygt
86 procent.

Det dr ocksd intressant att deltagarna anser att projektledarens stod var si
viktigt for deltagarnas vilja att ursprungligen delta i projektet. Drygt
77 procent angav att dennes stod 1 mycket hog eller 1 ganska hog utstrack-
ning spelade roll for deras motivation att delta vid projektets borjan. Hela
80 procent angav att dennes stod var viktig for deras motivation i nuet.
Vidare dr det vért att notera att det sociala stddet fran kollegor verkar ha
Okat ndgot i betydelse over tid, fran ndstan 47 procent till drygt 55 procent,
liksom stodet fran arbetsledare, fran drygt 51 procent till drygt 58 procent.
Mojligtvis tyder detta pé att deltagarna levt pa en slags inre motivation vid
projektets start, medan det utifrén kommande sociala stddet upplevs som dn
viktigare i nuet. Ett annat pastdende stirker denna tolkning, ndmligen "Att
projektet skulle kontrollera mitt deltagande". S& ménga som 40 procent
angav att detta hade betydelse i ganska till mycket hog utstrickning for
deras motivation vid projektets start, medan ytterligare drygt 52 procent
uppgav att det hade betydelse i nuet.

Under Ovrigt”, dir mojligheten att delge sin uppfattning i friga om
anledningar att delta i Plus alla frn borjan, har fyra personer skrivit ner sina

personliga asikter:

“Ar jittepositiv till Plus alla. Tycker att allt alla borde ha
tillgang till detta. Det &r en bra avkoppling for mig att ga ivig
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och tréna, det stirker hela mig. Hoppas att detta alltid kommer
att finnas.”

“Att jag skulle md béttre och att man ska inte missa den
chansen.”

”Att det dr en stor forman att fa friskvard pa arbetstid. Tranar
mycket pa fritid, men tycker att alla ska ha mgjlighet till detta
oavsett ev. familjeforhéllanden etc.”

”Ger mig sjélv lite egen tid som jag maste och inte kan gora
senare som aldrig blir av.”

Synpunkter, uttryckta under “Ovrigt”, rérande motivationsfaktorer till ett
fortsatt deltagande i Plus alla, har delgetts av tva personer:

”Har endast varit med i Plus alla sedan juni-03, men upplever
att allt ar lika positivt som innan. Tycker detta dr det bista
projekt vi ndgonsin haft, hoppas vi alltid far fortsitta.”

”Har ej matt psykiskt daligt tidigare heller.”

VAL AV FRISKVARDANDE AKTIVITETER

Innan projektet paborjades blev personalen tillfrigad avseende vilka
friskvardande aktiviteter de skulle vilja ha med i Plus alla. Projektledaren
tog sedan kontakt med olika organisationer for att finna alternativ som
motsvarade deltagarnas onskemal, varefter denne satte ithop en lista med
aktiviteter som erbjods. Under projektets gang har listan Over aktiviteter
utokats nagot. Det framstdr som intressant att utréna vilka av aktiviteterna
som deltagarna ursprungligen valde och vilka de valt att dgna sig &t vid
tillfallet for utvarderingsenkéten. Detta sdger nagot om vilka aktiviteter som
ar gdngbara over tid i ett projekt som Plus alla.

Aktiviteter som deltagarna har dgnat sig at tidigare och i nuliget

Ena fragan var: ”Vilka aktiviteter har du tidigare dgnat dig at inom projekt
Plus alla?” (Fraga 22). En pédfoljande fraga 16d: ”Vilka aktiviteter dgnar du
dig at for ndrvarande inom projekt Plus alla?” (Fraga 21) For badda fragorna
fick deltagarna ta stéllning till en lista &ver de olika aktiviteter de
dgnat/dgnar sig at. Observera att en och samma person kan dgna sig at fler
an en aktivitet.
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Tidigare For nirvarande
Gympa — Friskis & Svettis On 13 13
Gympa — Friskis & Svettis Parkmollan 2 5
Skivsténg — Friskis & Svettis On 4 2
Skivstdng — Friskis & Svettis Parkmollan 1 0
Styrketrining — Friskis & Svettis On 12 18
Styrketridning — Friskis & Svettis Parkmdllan 0 1
Styrketrining — Aktiv Rehab 7 18
Spinning — Friskis & Svettis On 1 0
Vattengympa — Kockum Fritid 8 1
Simning — Kockum Fritid 3 2
Simning — Friskis & Svettis Parkmollan 2 1
Stavgang — Friskis & Svettis On 0 1
Stavgang som fri aktivitet 7 12
Promenad som fri aktivitet 14 26
Jogging som fri aktivitet 1 3
Massage — Friskis & Svettis 6 7
Massage — Lisas Friskvard 4 5
Qigongkurs 3 0
Viktminskning — Viktvéktarna 7 1
Rokavvinjning — Distriktskoterskemottagn. 0 0
Gésen
Fotvard — ANA Med fotklinik 0 7

Lat oss gora nagra iakttagelser av resultaten. Vissa av aktiviteterna verkar
aldrig nagonsin ha varit intressanta for deltagarna. Endast en person har
angett att denne tidigare dgnat sig at spinning. Ingen har angivit rokav-
vdnjning vid distriktsskoterskemottagningen Gésen.

For andra aktiviteter har deltagarna visat ett ganska stabilt intresse som t.ex.
for de olika formerna av gympa. Det dr 15 personer som sdger att de tidigare
dgnat sig 4t gympa, medan det dr 18 som for nirvarande dgnar sig at det.
Med tanke pa att Plus alla fatt nya deltagare &r detta en relativ 6kning.
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Andra alternativs attraktion har minskat négot. Exempelvis vad giller
simning, vilket fem personer tidigare dgnat sig &t det, men endast tre for
nirvarande. Vidare har intresset for vissa aktiviteter minskat @&nnu mer.
Vattengympan pa Kockum fritid hade 4tta tidigare dgnat sig &t, medan
endast en person gjorde det vi enkdttillfallet. Det dr mdjligt att det &r den
langa resvdgen fran hemtjénstens lokaler till Kockum fritid som dr anled-
ningen till detta. Viktminskning med Viktviktarna har tydligen ocksa blivit
mindre intressant. Sju personer har angivit att de tidigare varit med i
Viktviktarna genom projektet, medan endast en person angivit att denne gor
det for nirvarande.

Vi ser ocksa att intresset for flera aktiviteter 6kat under 2003. Vi kan notera
att intresset for styrketrdining tycks ha okat under projektets gédng. Tidigare
hade 19 deltagare dgnat sig at det, medan hela 37 deltagare dgnar sig 4t det
for nérvarande. Det ar i stort sett en fordubbling vilken kan antas visa pa
behovet av en starkare kropp. Detta di arbete inom hemtjénsten ofta innebir
tunga lyft och obekvdma arbetsstéllningar som sliter pd den anstélldes
kropp. Vi kan ocksa konstatera att stavgdang, promenader och jogging som
fria aktiviteter har dragit till sig allt fler deltagare. De lockar nu hela 41
personer. Det dr troligt att deltagarnas val av dessa aktiviteter samman-
hinger med deras arbetssituation. Att dessa aktiviteter betecknas som fria,
beror pa att de dr individuella och inte krdver nagon exakt tidpunkt da
deltagarna ska instilla sig pa ndgon viss plats. Deltagarna kan darfor sjilva
fatta beslut om de precisa tidpunkterna da de ska dgna sig at dem, dérfor kan
deltagarna pa egen hand passa in dem 1 sitt dagliga schema. Deltagarnas
arbete karakteriseras ofta av ett stort behov av flexibilitet. Det hdnder saker 1
arbetet som gor det svart att komma till tidsbestimda aktiviteter.

Det 6kade intresset for fotvard sammanhénger med att detta inte erbjudits
deltagarna frdn projektets borjan, utan tillkommit senare. Massagen har
ocksé erbjudits under vissa perioder, vid projektets borjan och under hdsten
2003. Qigongkurserna &r erbjudna deltagarna vid vissa fasta tillfallen. Det ar
mairkligt att endast 3 angivit att de tidigare dgnat sig at Qigong eftersom det,
enligt projektledaren, var hela 12 som deltog i den Qigong-kurs som
anordnades varen 2003.

Alternativa aktiviteter

En annan viktig fraga som ror de friskvardsalternativ som erbjuds inom Plus
alla ar huruvida alternativen som finns ar tillfredsstéllande eller om deltag-
arna har 6nskeméil om andra alternativ? Vi stéllde dérfor en frdga som 16d
"Vilka andra typer av friskvard borde inga i Plus alla?" (Fraga 32) (n=16).
Tre av respondenterna uttryckte att de inte visste vad mer som skulle kunna
inga och en person tyckte att det &r bra som det dr. Tva andra respondenter
uttryckte sig sd hir:
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“Uppfoljning en géng per méanad av t.ex. blodtryck och
kondis”

”Sen tycker jag att man skall f4 ga pa Viktviktarna till att man
har gatt ner sina kilo. Det &r skillnad pa om man har 5-10 kg
eller 20-30 kg att bli av med. D4 skall man ju kunna fa
ytterligare rabatt. Inte ga och betala 100 kronor i veckan som
jag maste gora nu, for att jag hade ndmligen 30 kg att bli av
med. Jag koper ej resonemanget att man har lart sig under 16
veckor att dta rétt, for att man behdver ga 1 ging i veckan for
att inte tappa sugen och bli peppad av sin larare.”

Andra hade forslag vilka lyder som foljer:

”Dans” ”Riverdance” ”Country Line Dance”
”Aerobics” ”Massage efter traning” “Massage — mer 4n ett fatal”
”Vinterbad” ”Gruppterapi” ”Matlagningskurs — nyttig mat”
’Sjalvforsvar”  “Cykling” ”Cykling (i friskluft)”
”Avslappning” “Meditation” ”Stresshantering”

”Qigong” ”Yoga” ”Yoga (power)”

”Manicure” ” Ansiktsbehandling” “Fotvérd”

UPPLEVELSER AV FYSISK AKTIVITET

Ett av mélen med projekt Plus alla dr att utarbeta en friskvardsmodell som
fungerar dven efter avslutad projekttid (se inledningen). Projektet é&r
frivilligt och bygger pa deltagarnas eget intresse for att delta. En stor del av
aktiviteterna som man dgnar sig at bestar av olika former av fysisk traning.
Dérfor framstar det som intressant att undersdka vilka upplevelser del-
tagarna har infOr att ga och tréna, vilka upplevelser de har av triningen i sig
och om upplevelsen av att trana har forandrats under projektets géng.

Upplevelser infor och under motionspasset

Vi stéllde tva fragor som 16d: ”Hur upplever du i allménhet inf6r att g& och
trdna inom Plus alla?” (Frdga 42) och ” Hur upplever du i allménhet sjdlva
traningen, nér du vil befinner dig pé plats?” (Frdga 43) Deltagarna fick ta
stillning till 18 listade pastdenden dir de kunde kryssa for sd manga
lampliga alternativ de onskade. De 18 alternativen dr konstruerade sé att for
var och en finns en motsats, t.ex. har pastdendet "Att det ska bli roligt" mot-
satsen "Att det ska bli trakigt". Deltagarna kunde ocksé lagga till pastaenden
pa raden "ovrigt". Nedan anges det antal individer som kénde att alternativet
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stimde Overens med deras upplevelse savidl infor som under aktivitets-
utdovandet:

Pastaenden Infor Under
aktivitet aktivitet
Att det ska bli roligt 46 46
Att det kénns létt att ge sig ivig 24 20
Att det dr en naturlig del av livet 13 12
Att det ska bli avkopplande 41 34
Att det ska bli behagligt 20 23
Att de &r skont att ta ut sig 25 26
Att det ar vél anvénd tid 22 19
Att det dr en utmaning att se vad kroppen kan 29 24
prestera
Att det &r en fordel om det sker 1 grupp 17 14
Att det ska bli trakigt 1 0
Att det kdnns tungt att ge sig ivig 2 1
Att det ar ett nddvandigt ont 2 1
Att det ska bli stressigt 4 3
Att det ska bli obehagligt 0 0
Att det dr obehagligt att ta ut sig 1 1
Att det ar sloseri med tid 1 3
Att det inte dr en utmaning att se vad kroppen 4 2

kan prestera
Att det dr en nackdel om det sker 1 grupp
Ovrigt

oo O
BNo—

Vi ser hir att upplevelserna infér att gd och trdna dverlag ar positiva. De
upplevelser som angivits oftast dr "Att det ska bli roligt" (46 deltagare) och
"Att det ska bli avkopplande" (41 deltagare). Andra ofta markerade upplev-
elser dr "Att det dr en utmaning att se vad kroppen kan prestera" (29
deltagare), "Att det dr skont att ta ut sig" (25 deltagare), "Att det kinns latt
att ge sig ivdg" (24 deltagare) samt “Att det &r vidl anvdnd tid" (22
deltagare). Stress upplevs dock av fyra deltagare.

Svaren pé frdga 43, dvs. hur deltagarna upplever sjidlva trdningen, nir de
befinner sig pa plats, ir nistan identiska med svaren pa fraga 42. Overlag
kan dock sdgas att kdnslan fore ett motionspass tycks vara nagot mer positiv
an sjilva motionspasset i sig.

Under punkten “0vrigt” i frdgestillningen om upplevelsen infor att gd och
trdna (Fraga 42) fanns kommentarer fran atta respondenter. Merparten har
uttryckt sig 1 positiva ordalag, medan stress i huvudsak utgdr det problem
som andra tagit upp. Den ene av de tvd sistnimnda menade dessutom att
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svarigheterna med att hinna med att ga och tridna orsakats av arbetsscheman
som inte gar ihop.

”Man blir glad efter tréning och tycker om att vara duktig.”
”Stiarkande”

“Tycker det dr fantastiskt bra och stirkande bdde fysiskt och
psykiskt.”

”Man kénner sig nyttig.”

”Att jag kdnner att jag gjort ndgot for min kropp som den maér
bra av.”

”Jag tycker om styrketrdning eftersom jag behdver tréna
musklerna plus att det ar latt att f4 in under arbetstid.”

”Det dr ibland stressigt att hinna gora vad man ska innan man
gér ivag och om det finns personal sa att man kan ga sa att de
andra inte stressar ihjdl sig, for att man ska gd. Vill gérna att
det ska bli roligt”

”Nyss ndmnda schemasituation och med den stressen.” (Syftar
tillbaka pa sitt svar 1 fraga 30)

Under punkten “0vrigt” i frdgestillning om upplevelsen av sjélva traningen
(fraga 43) &ar det fyra deltagare som delgett sina synpunkter. De ar alla
positiva 1 olika grad och en deltagare far nog betraktas som lyrisk. De
uttryckte sig sd hir:

”Smartsamt, men jag gor det med forhoppningen att bli
béttre”.

”Stiarkande”
”Kul att kdnna pulsen 6ka och svetten lacka. Kénns bra.”
”Alldeles, alldeles underbart!!”

Forindrad upplevelse av trining

En friga stélldes 1 syfte att fa klarhet 1 huruvida deltagarnas upplevelse av
traning fordndrats under tiden som Plus alla pagéatt eller inte. Fragan 16d:
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"Har din upplevelse av traning fordndrats under tiden som Plus alla pagatt?"
(Fréga 44) Svarsalternativen var foljande:

Nej, det har inte fordndrats

Ja, det har fordndrats
I positiv riktning
I negativ riktning

Av de som besvarat fragan (n=57) menar 41 personer (nistan 72 procent) att
deras upplevelse av trining fordndrats under tiden de deltagit i Plus alla-
projektet och 16 personer anger att det inte skett nagon férdandring av deras
upplevelse.

Om man jimfor svaren hos de 16 med deras svar pa fraga 27: "Hur n6jd ér
du med din egen prestation 1 Plus alla, i stora drag?” (se nedan) kan man se
att deras tidigare upplevelser troligtvis varit positiva. I fridga 27 har tolv av
de 16 angivit att de 1 stora drag dr mycket eller ganska ndjda med sin insats i
Plus alla. De 6vriga fyra menar att de dr vare sig ndjda eller missndjda.

Orsaken till att en fordndring av upplevelsen av att trdna inte infunnit sig for
en del av deltagarna, kan till viss del sdkerligen forklaras med att de varit
fysiskt aktiva tidigare och ddrmed redan har upplevelsen klar for sig.

Av de 41 som markerat att en fordndring skett gillande upplevelsen av
trdning har 40 respondenter markerat 1 vilken riktning upplevelsen av
traning fordndrats. Samtliga upplever en fordndring i1 positiv riktning. Vi
kan darfor rdkna ut att c:a 70 procent av deltagarna fatt en mer positiv
upplevelse av fysisk traning genom sitt deltagande i projekt Plus alla.

EGNA PRESTATIONER

Ett viktigt métt pa hur vél projektet utfaller dr hur deltagarnas psykiska och
fysiska vilbefinnande paverkas. Upplever deltagarna att de, fore projektet
paborjades, gjorde vad de kunde avseende sin kondition och fysiska
prestationsformaga? Upplever de att de har haft diligt samvete for att de
inte dgnat sig nog &t sin kondition och fysiska prestationsférmaga? Upplever
man att man gor vad man kan i nuet? Har man daligt samvete i nuet? Ar
man tillfredstilld med sin fysiska prestationsformaga i nuet? Hur tillfred-
stdlld &r man med sin egen prestation i Plus alla? Anser man att Plus alla
paverkat hur n6jd man &r med sin egen kondition och prestationsformaga?
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Gjorde man vad man kunde tidigare och gor man vad man kan nu?

Vi frdgade oss om deltagarna tidigare upplevt att de gjorde vad de kunde for
sin kondition och fysiska prestationsformédga. Detta ledde till foljdfragan
huruvida Plus alla resulterat’ i att deltagarna gor vad de kan for det samma.
De tva fragestéllningar som stédlldes 16d: ”Upplever du att du fore Plus alla
gjorde vad du kunde for din kondition och fysiska prestationsforméga?”
(Fraga 36). och ”Upplever du att du nu gor vad du kan for din kondition och
fysiska prestationsformédga?” (Fraga 38) Deltagarnas svar presenteras nedan
(n=58):

Svarsalternativ Antal dé (Friga 36) Antal nu (Frdga 38)
I mycket hog utstrackning 7 17
I ganska hog utstrackning 17 35
I ganska lag utstrackning 22 5
I mycket lag utstrickning 11 1

Drygt 42 procent ansag att de i ganska eller mycket hog utstrackning gjorde
vad de kunde for sin fysiska prestationsformaga fore Plus alla. Nastan
58 procent menar att de fore Plus alla i mycket eller ganska 14g utstrackning
gjorde vad de kunde for sin kondition och fysiska prestationsforméga. Lagg
maérke till att 76 procent av deltagarna svarade pa friga 33 att de i stort sett
aldrig eller endast ndgon géng i mdnaden dgnade sig at fysisk trdning innan
de gick med i Plus alla. (Friga 33 16d: ”Innan du gick med i Plus alla, hur
ofta dgnade du dig at fysisk trining?")

Fran att drygt 42 procent, innan deltagandet 1 Plus alla (frdga 36), ansag att
de i1 ganska hog eller mycket hog utstrickning gjorde vad de kunde for sin
kondition och fysiska prestationsforméga, hade siffran vid enkattillféllet
stigit till drygt 89 procent som ansdg sig kunna gora det samma i lika hog
grad. Mot tidigare 58 procent dr det idag endast c:a 10 procent som 1 ganska
lag eller mycket lag utstrackning anser sig gora vad de kan for sin fysik.

Hade man daligt samvete tidigare och har man daligt samvete nu?

Vi fann det troligt att deltagarna innan Plus alla kunde ha upplevt daligt
samvete for att inte ha gjort tillrdckligt for sin kondition. Vi stdllde dérfor
fragan: “Har du tidigare upplevt daligt samvete for att du inte dgnat dig nog
at din kondition och fysiska prestationsformédga?” (Fraga 37) (n=57)
Naturligtvis ville vi fa svar pa om det skett en fordndring 1 upplevelsen av
déligt samvete. Fragan 16d: “Upplever du nu daligt samvete for att du inte
agnar dig nog &t din kondition och fysiska prestationsforméga?”’(Fraga 39)
(n=58). Svaren fordelade sig pé foljande sétt:
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Svarsalternativ Antal dé (frdga 37) Antal nu (friga 39)

I mycket hog utstrackning 13 2
I ganska hog utstrackning 25 16
I ganska lag utstrackning 11 21
I mycket lag utstrickning 8 19

Omkring 67 procent av de anstdllda i Limhamn-Bunkeflo menar att de
tidigare upplevt daligt samvete 1 ganska hog eller mycket hog utstrackning
for att inte ha dgnat tillrdckligt med tid at att stirka sin kondition och fysiska
prestationsformaga. Vid tillféllet for enkdten hade andelen som hade daligt
samvete 1 mycket hog eller ganska hog utstrackning mer &n halverats till 31
procent. Med tanke pa att drygt 89 procent anser att de idag gor vad de kan
for sin kondition och fysiska prestationsformaga kan det tyckas att siffran
for daligt samvete borde vara lagre. Att detta dock inte &r fallet kan bero pa
att medvetenheten och kraven pé sig sjéilv okat i och med deltagandet i Plus
alla.

Tillfredsstillelse med fysisk prestationsforméaga

Vi frdgade: "Hur ndjd &r du med din kondition och fysiska prestations-
formaga?” (Fraga 40) Svarsfordelningen utifran de givna svarsalternativen
foljer nedan (n=58):

Svarsalternativ Antal
Mycket n6jd 8
Ganska nojd 27
Varken ndjd eller missndjd 13
Ganska missnojd 9
Mycket missndjd 1

Drygt 60 procent dr i ndgon grad ndjda med sin fysiska prestationsforméga.
Endast c:a 17 procent dr pa nagot sitt missndjda med sin fysiska prestations-
forméga.

Plus allas inverkan

En péafdljande fraga 16d: “Har Plus alla-projektet fordndrat hur n6jd du ar
med din kondition och fysiska prestationsformiga?” (Fraga 41) Deltagarnas
svar var foljande (n=58):
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Svarsalternativ Antal

Gjort mig mycket nojdare 21
Gjort mig nagot ndjdare 27
Har inte gjort ndgon skillnad 8
Gjort mig ndgot mer missndjd 2
Gjort mig mycket mer missnojd 0

Har ser vi att deltagarna rapporterar att Plus alla haft en fantastisk inverkan
for dem vad géller hur ndjda de dr med sin kondition och fysiska presta-
tionsforméga. Nistan 83 procent menar att deltagandet i Plus alla-projektet
bidragit till att de idag 4r mer ndjda &n innan projektets start.

Tillfredsstillelse med egen prestation

Vi stéllde fragan ”Hur n6jd dr du med din egen prestation 1 Plus alla, i stora
drag?” (Fraga 27). Svarsalternativen och antalet personer som instimde med
respektive pastaende ser utom foljer (n=58):

Svarsalternativ Antal
Mycket ndjd 26
Ganska nojd 24
Varken n6jd eller missnojd 7
Ganska missnojd 1
Mycket missnojd 0

Merparten av de anstdllda som deltar i Plus alla-projektet, ndrmare bestimt
c:a 86 procent, dr mycket eller ganska ndjda med sin egen prestation i proj-
ektet. Varken nojd eller missndjd med sin egen prestation sidger sig c:a
12 procent vara. Detta resultat menar vi ger en tydlig indikation pé att Plus
alla upplevs som positivt for merparten av deltagarna 1 projektet.

OKAR FRISKVARDEN VILJAN ATT FORT-
SATTA ARBETA INOM HEMTJANSTEN?

Ett av syftena med Plus alla ar att fa de idag anstillda att stanna kvar i
arbetet inom hemtjénsten och dartill forbittra mojligheterna att rekrytera ny
personal. Vi kan dérfor fraga oss om de olika delarna 1 projektet bidrar till
en Okad vilja att stanna kvar i yrket.

Eftersom den del av projektet som omfattar kvalitetstiden dnnu inte hade

kommit igdng ndr enkdten delades ut, fick vi rikta in oss pa den direkt
friskvardande delen av projektet. Frigestillningen 16d dérfor: ”Okar den
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friskvardande delen av Plus alla din vilja att arbeta kvar inom hemtjdnsten?”
(Fraga 111) Resultatet presenteras nedan (n=59):

Svarsalternativ Antal
I mycket hog utstrackning 22
I ganska hog utstrackning 24
I ganska lag utstrackning 10
I mycket lag utstrickning 3

Sa manga som 78 procent av deltagarna sdger alltsd att den friskvardande
delen 1 Plus alla 0kar deras vilja att arbeta inom hemtjansten i mycket hog
eller 1 ganska hog utstrackning.

SAMMANFATTNING

Plus alla ér ett projekt som riktas till vardbitraden och underskoterskor inom
hemtjénsten 1 omrade 4, Limhamn-Bunkeflo. De erbjuds fr.o.m. november
2002 att under betald arbetstid dgna sig at friskvard tre timmar per vecka.
Med borjan varen 2004 kommer de ocksa att pd betald arbetstid kunna &dgna
sig at kvalitetstid tva timmar per vecka. Projektet pagar till hosten 2005.
Plus alla utvérderas under projektperioden avseende hur det organiseras, hur
personalens sjuktal fordndras samt hur personalen anammar de mojligheter
som projektet ger.

I november 2003 delades en enkét ut till samtliga 61 deltagare, varav 60
besvarades. Enkdten inneholl 111 frdgor som syftar till att beskriva
personalens levnadsforhdllanden, villkor for arbetet inom hemtjdnsten,
relationen mellan arbetet och livet utanfor arbetet, upplevd hilsa, ohélsa
samt psykosocial arbetsmiljo. Denna rapport redovisar ndgra data om
deltagarnas levnadsforhallanden och arbetsvillkor. Sérskilt framfors
resultaten av de mer renodlade utvdrderingsfragorna. 1 det foljande
summeras dessa.

Plus alla pa arbetsplatsen

Deltagarna angav att de sjdlva kunde styra vilka aktiviteter de skulle dgna
sig at. S& manga som 43 deltagare (drygt 74 procent) ansag att de kunnat
vélja de aktiviteter som de Onskat i mycket hog utstrickning eller i stort sett
helt och hallet. Ytterligare 14 deltagare ansdg att de i ganska hog
utstrackning kunnat vélja de aktiviteter de onskat.
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Det visade sig ocksa att deltagarna kunde styra vid vilka tidpunkter de skulle
dgna sig at aktiviteter. Av dessa var det 24 personer som uttryckte att de
kunnat dgna sig at aktiviteter vid de tidpunkter de kunnat i mycket hog
utstrdckning eller i stort sett helt och hallet. Ytterligare 25 deltagare hade
kunnat vilja tidpunkter de onskat 1 ganska hog utstrackning.

Totalt var det 19 deltagare som hade kunnat dgna sig dat aktiviteter i den
man som de planerat 1 mycket hog utstrickning till i stort sett helt och
hallet. Ytterligare 27 personer hade kunnat dgna sig at aktiviteter som de
tankt sig 1 ganska hog utstrackning. Tillsammans utgdr de drygt 79 procent
av deltagarna. Endast nio personer sa att de kunnat dgna sig at aktiviteter
som planerat i ganska till mycket lag utstrackning eller i stort sett inte alls.

Det visade sig att 39 deltagare (66 procent) hade blivit férhindrade att delta
1 aktiviteter ibland, ofta eller mycket ofta pd grund av forhallanden pé
arbetsplatsen. Deltagarna angav att personalbrist var den huvudsakliga
anledningen och att den 1 sin tur kunde bero pa sjukdom, krockande
scheman, o0.s.v.

”Stod pa arbetsplatsen for att dgna sig at aktiviteter” menade 17 deltagare
att de upplevde 1 mycket hog utstrickning och ytterligare 27 deltagare i
ganska hog utstrickning. Detta medan 13 deltagare (23 procent) upplevde
att de fick stod 1 ganska eller mycket 14g utstrackning.

Friskvérd fore och efter Plus alla

Av deltagarna var det 45 (76 procent) som markerade att de i stort sett aldrig
eller endast ndgon gang i manaden dgnade sig at fysisk traning innan Plus
alla introducerades. Deltagarna hade naturligtvis okat sitt trdnande 1 och
med Plus alla, men forutom detta hade det skett en 6kning av dem som
tranar regelbundet under sin fritid, fran 14 till 25 personer.

Det visade sig ocksé att manga av deltagarna genomfort andra fordndringar
avseende sin hilsa sedan projektet padborjades — forutom deltagandet i Plus
alla. Bland deltagarna var det 21 personer som gatt ner i vikt, medan tre
hade minskat sin rokning, tre hade slutat roka och elva hade lagt om sin
kost.

Anledningar att delta i Plus alla

Deltagarna blev tillfrdgade om vad som ursprungligen motiverade dem att
delta i Plus alla och vad som motiverar dem i nuet. Det som motiverade/
motiverar handlar huvudsakligen om viljan att f4 en bittre hilsa, savél
fysisk som psykisk. De praktiska mojligheterna som projektet ger till att
trdna betonas ocksa, sirskilt att man kan trédna pa arbetstid. Det visade sig
dven att projektledarens stdd upplevdes som viktigt for personalens
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motivation att ursprungligen delta i projektet. Dennes betydelse for motiva-
tionen hade ocksa okat ndgot under projektets gdng. Det visade sig att dven
betydelsen av stod fran kollegorna hade okat under projektets géng. De
kontrollfunktioner som &r inbyggda i projektet framtrddde ocksé som betyd-
elsefulla for motivationen. For 40 procent av deltagarna var det just sé vid
projektets borjan, medan 52 procent uttryckte att det hade betydelse i nuet.

Valet av friskvardande aktiviteter

Deltagarna har i allt hogre grad kommit att vélja vissa av aktiviteterna.
Intresset for styrketréining hade ndra nog fordubblats och 37 deltagare
dgnade sig at det vid enkittillfillet. Okat hade ocksa intresset for stavgang,
promenader och jogging som fria aktiviteter vilka vid enkdttillfdllet lockade
hela 41 deltagare. En mgjlig forklaring ar att dessa aktiviteter ar fria, d.v.s.
ar individuella och kan paborjas nir som helst under dagen (till skillnad fran
t.ex. gruppgymnastik). De kan déarfor passas in i de luckor som uppkommer
naturligt under arbetsdagen. Intresset for gympa var dock fortsatt hogt med
18 deltagare. Vattengympa och viktminskning tenderade att locka farre
deltagare. Intresset for spinning och rokavvénjning vid vardcentralen har
stadigt varit 1agt.

Upplevelser av fysisk aktivitet

Deltagarnas upplevelser infor att ga och trdna ar dverlag positiva. Bland
deltagarna dr det 46 som markerat att de infor trdningen upplever “att det
ska bli roligt” och 41 deltagare kdnner “att det ska bli avkopplande”. Andra
ofta markerade upplevelser ar "att det dr en utmaning att se vad kroppen kan
prestera" (29 deltagare), "att det dr skont att ta ut sig" (25 deltagare), "att det
kinns létt att ge sig ivdg" (24 deltagare) samt “att det ar vil anvind tid" (22
deltagare). Nér deltagarna blev tillfrigade hur de upplever triningen i sig,
nér de vél befinner sig pa plats och trdnar, var svaren néstan identiska.

Av deltagarna var det 41 som uttryckte att upplevelsen av trdning fordndrats
sedan de gick med i Plus alla. Vid enkittillfdllet hade fordndringen for 40 av
dem (c:a 70 procent) inneburit att de upplevde fysisk trdning som positivare.

Egen prestation

Drygt 24 deltagare ansdg att de 1 ganska hog eller i mycket hdg utstrackning
gjorde vad de kunde for sin kondition och fysiska prestationsférmdga innan
de gick med i Plus alla. Antalet som vid enkattillfdllet upplevde samma sak
hade stigit till 52 deltagare drygt (89 procent).

Det daliga samvetet 6ver bristande traning hade ocksd minskat. S& minga

som 38 personer hade daligt samvete 1 ganska eller mycket hog utstrickning
for att de inte dgnat tillrdckligt med tid &t att stirka sin kondition och fysiska
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prestationsforméga fore Plus alla introducerades. Denna siffra hade minskat
till 18 personer (31 procent) i vid enkdttillfdllet.

Det visade sig ocksé att 35 deltagare dr ganska eller mycket ndjda med sin
kondition och fysiska prestationsformaga, medan endast 10 deltagare ar
ganska eller mycket missndjda. Efter deltagande i Plus alla dr 48 (c:a 83
procent) av deltagarna mer ndjda med sin kondition och fysiska prestations-
forméga.

Hela 50 deltagare (c:a 86 procent) uppgav att de dr ganska nojda till mycket
ndjda med sina egen insats och prestation inom Plus alla.

Okar friskvarden viljan att arbeta kvar inom hemtjinsten?

Bland deltagarna var det 46 personer (78 procent) som menar att Plus alla
Okar deras vilja att arbeta kvar inom hemtjdnsten 1 ganska till mycket hog
utstrackning.

Detta sista resultat kan sannolikt ségas representera den allminna instill-
ningen bland deltagarna for Plus allaprojektet. Overlag kan vi se att deltag-
arnas erfarenheter oftast &r positiva i olika grad och tycks for merparten ha
bidragit till ett hogre védlbefinnande genom upplevd béttre hélsa, savil fysisk
som psykisk.
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