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Fritidsaktiviteters positiva samband med valbefinnande, halsa och o&ver-
levnad har pavisats i manga studier. En aktiv livsstil ar féorenat med battre
halsa och langre liv, aven bland aldre personer. For kvinnor ar det fordelak-
tigt att delta i aktiviteter tilsammans med andra, och halsoférdelarna tycks
kvarstad aven efter att aktiviteten upphért. Aldre personer deltar i ett brett
spektrum av fritidsaktiviteter, bland de vanligaste ar promenader, boklasning
och umgange med slakt och vanner. Det finns manga indikationer att mor-
gondagens aldre kommer att vara mer aktiva och resursstarka an dagens,
med hogre férvantningar och storre krav pa tillvaron. Tiden efter pensioner-
ingen lar i allt stérre utstrackning betraktas som en férvarvad fritid snarare
an en forlust av arbete.

Many studies have shown positive associations between leisure activities
and well-being, health and survival. An active lifestyle is coupled with bet-
ter health and a longer life, also among older individuals. Women seem to
benefit from leisure activities that involve contact with other persons, and
health benefits last beyond the activity itself. Older persons participate in a
wide variety of leisure activities, among the most common are taking walks,
reading books and spending time with family and friends. There are many
indications that coming cohorts of older persons will be more active and
resourceful, with higher expectations and demands on late-life pursuits. The
time after retirement will increasingly be viewed as the attainment of leisure
rather than the loss of employment.

Denna artikel dr till stor del baserad pa
avhandlingen Leisure in Late Life — Pat-

& Scott, 2009). Okad éverlevnad upp
1 hoga dldrar dr en av férklaringarna.

terns of Participation and Relationship with
Health

Introduktion

Den demografiska utvecklingen har
lett till att befolkningen aldras, de
dldre blir allt fler, bade vad giller antal
och andel i befolkningen (Bengtsson
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Minga kan se fram emot friska och
aktiva ar efter pensioneringen, men
tor de flesta dr livets slutskede en allt-
mer utdragen period av ohilsa med
stort vird- och omsorgsbehov och
stora kostnader for familjen och sam-
hillet. I en OECD-rapport betonas
vikten av att satsa pa hilsosamt ald-
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rande, bidde for individens skull och
av samhillsekonomiska skdl (OECD,
2009).

Fysisk aktivitet, rékning, alkoholkon-
sumtion och matvanor 4r kianda livs-
stilsfaktorer som paverkar hilsan och
aldrandet, och har varit féremal for
en rad forebyggande atgirder. Andra
livsstilrelaterade faktorer som socialt
natverk och en aktiv fritid har ocksa
samband med en god hilsa. Redan pa
1950-talet identifierades fritidsakti-
viteter som en viktig faktor for dldre
personers vilbefinnande. Aktiviteters
positiva samband med vilbefinnande,
hilsa och Overlevnad har pavisats i
minga studier sedan dess. Fysisk ak-
tivitet, social gemenskap och kinsla
av meningsfullhet — som fritidsakti-
viteter ofta medfér — har tillsammans
med bra matvanor identifierats som
viktiga faktorer for dldres hilsa och
vilbefinnande (Agahi m.fl., 2005).

Sambandet mellan fritids-
aktiviteter och halsa

Sambandet mellan fysiska aktiviteter
och hilsa dr sirskilt vilstuderat, dven
bland dldre personer (DiPietro, 2001).
Fysisk aktivitet minskar risken for bl.a.
hjirtkirlsjukdomar, funktionsnedsitt-
ningar samt forlinger livet. Det finns
ocksd utforlig forskning som visar pa
att sociala aktiviteter och social inte-
gration har ett samband med mins-
kad risk for ohilsa (Berkman m.fl.,
2000). Andra typer av fritidsaktivite-
ter, t.ex. kulturella aktiviteter, hobby-
aktiviteter, tridgdrdsarbete mm, har
inte studerats i lika stor utstrdckning,
men dven hir dterfinns det positiva
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ambandet med hilsa och 6verlevnad
(Bygren m.fl., 1996; Agahi, 2008).

Olika for kvinnor och man?
Kvinnor och min dldras olika och har
olika sjukdomar och besvir. Aven ak-
tiviteterna skiljer sig at. Generellt sett
deltar midn mer i fysiska aktiviteter 4n
kvinnor, medan kvinnor i allmianhet
ir mer socialt aktiva. Aven frekvens
och intensitet skiljer mellan kvinnor
och min. Innebar detta att aven sam-
bandet mellan aktiviteter och hilsa
skiljer sig 4t mellan koénen? Ar vissa
aktiviteter mer fordelaktiga for kvin-
nor och andra f6r mian?

For att besvara dessa fragor studerade
vi kvinnor och min 65 4r och ildre
med avseende pa deras deltagande
i olika fritidsaktiviteter och senare
Overlevnad. Resultaten visade att dldre
personer som bara deltog i ett fatal ak-
tiviteter hade en dubbelt sa hog risk att
d6 jimfoért med dem som deltog i ett
flertal aktiviteter (oberoende av vilka
aktiviteter och hur ofta man deltog),
dock avtog effekten vid deltagande i
fler 4n sex aktiviteter. Kvinnors déds-
risk minskade fo6r varje ytterligare
aktivitet som tillkom. Minnen uppvi-
sade ocksa en klar nedatgiende trend,
men sambandet var mer oregelbundet
(se figur 1). Sambandet kvarstod efter
att hinsyn tagits till dlder, utbildning
och flera olika hilsoindikatorer i ana-
lyserna. Med andra ord pekade resul-
taten pd att ett aktivt liv, oberoende
av vad man dr engagerad i, dr bra for
hilsa och 6verlevnad. En ndrmare
analys av aktiviteterna var och en for
sig visade ocksda pd konsskillnader.
For kvinnor var det féreningsaktivite-
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Figur 1. Sambandet mellan aktivitetsniva och dédsrisk fér kvinnor och min 65 ar och ildre,

hinsyn tagen till dlder, utbildning och flera hilsoindikatorer. (Baserat pa resultat frin Agahi &

Parker, 2008)

ter och deltagande i studiecirklar, dvs.
aktiviteter som utférs tillsammans
med andra, som hade starkast sam-
band med 6verlevnad. Fér min var
det framforallt tridgardsarbete och
hobbyaktiviteter som visade starkast
samband med Overlevnad (Agahi &
Parker, 2008).

Aktiviteter, en firskvara?

Aldre personers aktiviteter dr ofta en
fortsittning av det de tidigare gjort
(Agahi m.fl., 20006). Sambandet mel-
lan aktiviteter och hilsa i hég alder
kan siledes bero pa, eller paverkas av,
tidigare aktiviteter och vanor. Det kan
vara si att aktiviteter i dlderdomen
spelar marginell roll efter att man ta-
git hinsyn till tidigare aktiviteter, ef-
tersom individer genom langvarigt
deltagande kan tinkas bygga upp en
reservkapacitet som kvarstar dven ef-
ter att aktiviteterna har upphért. Ex-
empelvis kan manga fritidsaktiviteter
bredda individens sociala nitverk och
dirmed tillgangen till socialt stéd,
framforallt om dessa pdgar en lingre
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tid, vilket i sin tur kan ha hilsoeffek-
ter oberoende av den ursprungliga
aktiviteten. Alternativt kan aktiviteter
vara “firskvara” och bara paverka hil-
sa (och 6verlevnad) sd linge de utdvas,
vilket studier pa fysiska aktiviteter har
visat (Schnohr m.fl., 2003).

For att underséka fraigan om huru-
vida aktiviteter 4r en firskvara, och
om sambandet mellan fritidsaktivite-
ter och 6verlevnad pa dldre dar paver-
kas av tidigare aktiviteter, studerades
individer under en 25-drsperiod, frin
medelalder till hog alder. Resultaten
visade att sambandet med 6verlevnad
var starkare for aktiviteter pa dldre
dar dn for tidigare aktiviteter, fram-
forallt bland min. Kvinnor som tidi-
gare 1 livet (1 sen medelalder) deltagit
1 aktiviteter tillsammans med andra
— t.ex. studiecirklar — uppvisade ocksa
en ldgre risk att d6. Sambandet med
overlevnad forsvagades dock f6r savil
tidigare som senare fritidsaktiviteter
nir hilsa pa dldre dar, tidigare hilsa
och livsstilsfaktorer (t.ex. fysisk akti-
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vitet och rékning) inkluderades i ana-
lyserna (Agahi, m.fl., manuskript).

Resultaten tycks siledes indikera att
de flesta typerna av fritidsaktiviteter
ir farskvara — si linge man dr aktiv
fir man del av fordelarna. Men det
finns undantag, och det ir aktiviteter
man gor tillsammans med andra — ak-
tiviteter som bygger ut det sociala nit-
verket. Hir tycks kvinnorna vara mer
nitverksbyggande 4n minnen och sa-
ledes fa ta del av hialsofordelarna dven
efter att aktiviteten upphort.

Orsakssambandet mellan fritidsakti-
viteter och hilsa kan ocksa vara det
omvinda. Personer med bittre hilsa
har stérre mojlighet och ork att delta
i olika aktiviteter och i sociala sam-
manhang, och det dr den bittre hil-
san, snarare dn aktiviteten i sig, som

ger lingre 6verlevnad. Sannolikt gar
sambandet at bada hillen, sdrskilt nir
det giller dldre personer: god hilsa
underlittar deltagande 1 aktiviteter
och aktiviteterna paverkar hilsan.

Fritidsaktiviteter bland
aldre personer

Hur aktiva dr da dldre personer och
vad gor de? Aldre personer deltar i ett
brett spektrum av fritidsaktiviteter.
Tre mycket vanliga aktiviteter bland
personer 70 ar och dldre dr boklis-
ning, promenader och att umgas med
sliktingar och vinner, bade bland
kvinnor och bland min. I tabell 1 re-
dovisas procentsiffror for deltagande

i nagra olika vanliga fritidsaktiviteter
(SWEOLD 2004).

Minga nyblivha pensiondrer har en
mycket aktiv tillvaro med t.ex. resor,

Tabell 1. Vanliga fritidsaktiviteter bland kvinnor och min 70 ar och ildre (data fran SWEOLD

2004), procent.

Kvinnor Min
Nej  Ibland Ofta | Nej Ibland  Ofta

Ha vinner och bekanta pa besok 16 52 32 17 54 29
Promenader 19 23 58 18 18 64
Besoka vinner och bekanta 23 46 31 23 49 28
Ha sliktingar pa besok 27 56 17 26 58 17
Boklisning 29 20 42 32 32 36
Besoka sliktingar 34 49 17 33 49 18
Losa korsord 36 15 49 47 16 37
Aka pa resor och utflykter 49 40 11 44 45 11
Restaurangbesék 50 46 4 51 43

Bio, teater, konserter, museer 56 34 10 53 40 7
Hobbyaktiviteter 56 15 29 65 14 20
Tridgardsarbete 59 14 27 45 11 43
Plocka bir och svamp 69 19 12 58 25 16
Simma 80 12 7 70 23 7
Delta i studiecirklar 84 3 13 86 4 10
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umginge med vinner, barn och barn-
barn. Generellt kan man dock siga att
aktivitetsdeltagandet minskar med sti-
gande dlder, 4ven om ménga individer
visar stor stabilitet i sina aktiviteter
och vanor 6ver tid. S4 smaningom le-
der hilsoproblem, antingen hos indi-
viden sjilv och/eller i dennes sociala
nitverk, till att aktiviteter minskas el-
ler ersitts med annat. Samhillets not-
mer kan vara en annan orsak till att
ildre personer i allmidnhet 4r mindre
aktiva dn yngre personer, eller att ak-
tiviteters och anlidggningars utform-
ning och tider i férsta hand anpassats
efter yngre personers situation. Detta
borjar dock sd smatt skifta, med ett
Okat utbud av aktiviteter riktade sit-
skilt mot dldre personer, t.ex. sirskil-
da gymtider, promenadgrupper mm.

Forindringar 6ver tid i fritidsakti-
viteter

Resultat frain ULF-undersdkningar
sedan 1970-talet visar pa en generell
okning 1 befolkningen vad giller del-
tagande 1 olika typer av aktiviteter.
For vissa aktiviteter skiljer sig utveck-
lingen Gver tid for yngre och dldre i
befolkningen. Tridgardsarbete och
vistelse i skog och mark samt delta-
gande i studiecirklar har t.ex. minskat
bland de yngre i befolkningen, medan
den Gkat bland personer 65 ar och
ildre. Over lag uppvisar bade medel-
alders och dldre personer en hog akti-
vitetsniva (Hall, 20006).

Aven aktivitetsdeltagandet bland de
dldsta i befolkningen har 6kat under
1990-talet. Aldre individer deltog i fler
aktiviteter i borjan av 2000-talet dn
vad motsvarande aldersgrupper gjor-
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de tio ar tidigare. Framforallt sdgs en
okning 1 sociala och kulturella aktivi-
teter: deltagande i denna typ av aktivi-
teter var dubbelt sd vanligt i den sena-
re dldrekohorten. Bland kvinnor var
dven fysiska aktiviteter och aktiviteter
av intellektuell karaktir (sisom bok-
lisning) vanligare i den senare dldre-
kohorten (Agahi & Parker, 2005).

Denna o©kade aktivitetsniva bland
aldre kan ha olika orsaker. Den kan
bero pa samhillsférindringar i stort,
t.ex. uppmjukning av normer vad gil-
ler vilka aktiviteter dldre 7forvintas”™
delta i, ett utdkat utbud av aktivite-
ter riktade savdl mot befolkningen
i stort som mot dldre specifikt, och
stérre mojligheter f6r dldre personer
att ta sig till verksamhetslokaler for
att delta i aktiviteter. Okningen kan
ocksa bero pa forindringar i kénsrol-
ler, sirskilt med tanke pd att kvinnor
Okat sitt deltagande i fritidsaktiviteter
1 storre utstrackning dn minnen. Di-
remot verkade inte den hégre aktivi-
tetsnivan bero pa forbittringar 1 den
ildre befolkningens hilsa eftersom
hilsotillstindet i flera avseenden var
simre 1 borjan av 2000-talet jamfort
med bérjan av 1990-talet. Okningen
forefoll siledes till stor del vara peri-
odrelaterad — det var lattare f6r den
senare dldregruppen att delta i olika
aktiviteter. Samtidigt har den senare
aldrekohorten sannolikt haft bittre
forutsittningar att delta i fritidsakti-
viteter Over hela livet, och fortsitter
med det dven som idldre.

Dagens och morgondagens ildre
Dagens, och i 4nnu hégre grad mor-
gondagens, dldre skiljer sig fran tidi-
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gare generationer pastas det — fram-
torallt nir det giller kvinnorna (Arber
m.fl., 2003; Huber & Skidmore, 2003).
De nya kohorterna har exempelvis ho-
gre utbildning, bittre ekonomi och i
vissa avseenden bittre hilsa innan
pensioneringen, och kommer dirfoér
att vara mer aktiva och resursstarka
pa dldre dar. Dessa kohorter av dldre
personer kommer ocksa att ha hogre
forvintningar pa vad pensionirstill-
varon ska innehilla, vilka aktiviteter
som ska finnas till deras férfogande
och stilla hogre krav pd kvalitet, ut-
bud och tillginglighet jamfort med ti-
digare dldrekohorter. Pensioneringen
lar 1 allt storre utstrickning betraktas
som en forvirvad fritid snarare dn en
forlust av arbete (Gilleard m.fl., 2005).
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