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Bakgrund: Att aldras ar en naturlig process som kan leda till fordndringar i meningsfulla
aktiviteter, vilket kan paverka éldre personers hilsa och delaktighet. Arbetsterapeuter moter
dldre personer i sin vardag for att delvis uppratthalla hdlsan genom aktivitetsbaserade insatser,
samt frimja sjilvstdndighet och deltagande i aktiviteter. Tidigare studier har visat att
aktiviteten dans, som meningsfull aktivitet, har bidragit till ett aktivt och hilsosamt liv, samt
skapa en kénsla av samhorighet hos éldre personer. Idag saknas det kunskap om svensk
traditionell dans (gammaldans) och hur det kan paverka samhdrigheten och hilsan hos dldre
personer.

Syftet: Syftet med studien var att undersoka dldre personers upplevelser av gammaldans
utifran ett halsoperspektiv.

Metod: Studien utgick fran en kvalitativ design med induktiv ansats. Datainsamlingen skedde
genom semistrukturerade intervjuer med atta deltagare som dansat gammaldans 1 minst 2 ar i
en gammaldansforening. Det insamlade datamaterialet analyserades och transkriberades enligt
Graneheim och Lundmans kvalitativa innehallsanalys.

Resultat: Den kvalitativa innehallsanalysen resulterade i tre kategorier och atta
underkategorier. Kategorierna som skapats fran deltagarnas upplevelser av gammaldansen
var: Positiv inverkan pd kropp och knopp, Mental trining och Social miljo. Kategorierna
formades utifran underkategorierna: Ma bra i sitt aldrande, Variation mellan aktivitet och
vila, Rorelseglddje trots smdrta, Hjdrngympa, Ndrvaro i nuet, Kdnslan av gemenskap och
Motverka ensamhet.

Slutsats: Utifran resultatet har studien kunnat belysa att gammaldans har bidragit till fysisk,
psykisk och social hilsa for deltagarna. Arbetsterapeuterna ar en viktig resurs som besitter en
bred kunskap om hur aktivitet kan frimja dldre personers hilsa. Vidare kan arbetsterapeuten
vigleda och motivera till aktiviteter som inte utfors tillsammans med patienter, som hade
kunnat vara gammaldans. Resultatet kan bidra med ett kunskapsunderlag om gammaldans
som aktivitet och dess hédlsopéverkan pa dldre personer, som i sin tur kan framja ett hilsosamt
aldrande. Ytterligare forskning inom omradet efterfragas.
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Background: Aging is a natural process that can lead to changes in meaningful occupations,
which can affect older persons health and participation. Occupational therapists meet older
persons in their everyday lives to partially maintain health through activity-based
interventions, as well as promote independence and participation in occupation. Previous
studies have shown that the activity dance, as a meaningful occupation, has contributed to an
active and healthy life, as well as creating a sense of belonging in older persons. Today, there
is a lack of knowledge about Swedish traditional dance (gammaldans) and how it can affect
the sense of belonging and health of older persons.

Aim: The aim of the study was to examine older persons experiences of old dance
(gammaldans) from a health perspective

Method: The study was based on a qualitative design with an inductive approach. The data
collection took place through semi-structured interviews with participants who have danced
traditional dance for at least 2 years in an old dance association (gammaldansforening). The
collected data was analyzed and transcribed according to Graneheim and Lundman's
qualitative content analysis.

Result: The qualitative content analysis resulted in three categories and eight subcategories.
The categories created from the participants' experiences of the old dance were: Positive
impact on body and mind, Mental training and Social environment. The categories were
formed based on the subcategories: Feel good in aging, Variation between activity and rest,
Joy of movement despite pain, Brain training, Presence in the present, The sense of
community and work against loneliness

Conclusion: Based on the results, the study has been able to highlight that old dancing
(gammaldans) has contributed to the physical, mental and social health of the participants.
The occupational therapists are an important resource who possess a broad knowledge of how
occupation can promote the health of older persons. Furthermore, the occupational therapist
can guide and motivate occupations that are not carried out together with patients, which
could have been old dance (gammaldans). The results can contribute to a knowledge base
about traditional dance (gammaldans) as an occupation and its health impact on older persons,
which in turn can promote healthy ageing. Further research in the area is requested.
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Bakgrund

Att aldras &r en naturlig process och del av livet som sker hos alla ménniskor och som inte gér
att undvika (1). World Health Organization (WHO)(2) definierar ett hdlsosamt aldrande dér
den éldre personen ska ha forméga att sjélvstandigt klara sina basala behov, vara delaktig och
kunna bidra till samhéllet. Det naturliga dldrandet kan medfora att tidigare meningsfulla
aktiviteter fordndras, blir farre eller inte langre utfors alls (3). Denna dvergang kan dessutom
paverka formagan att upprétthélla tidigare roller och aktivitetsidentiteter. Aktivitetsidentitet ar
ett begrepp som beskrivs i den arbetsterapeutiska modellen Model of Human Occupation
(MOHO)(3) som en dynamisk process som kan paverkas av dldrandet, livsfordndringar och
erfarenheter. Aktivitetsidentitet dr personens individuella upplevelse av att se sig sjilv i
relation till de aktiviteter som utfors dir personens sjdlvkénsla, sjdlvuppfattning och tilltro till
sin egen formaga att utfora aktiviteter har stor betydelse. Vid forlust av en meningsfull
aktivitet kan det ge negativ inverkan pa den dldre personens hilsa och delaktighet (3).

Arbetsterapi som profession syftar till att frimja aktivitet och god hilsa hos méanniskor 1
dennes vardag (4). Aktivitet dr ett vida centralt begrepp inom arbetsterapin och &r starkt
kopplat med nadgot médnniskan gor, engagerar sig i och upplever som viktigt och meningsfullt
(5). En meningsfull aktivitet &r huruvida en individuell upplevelse och kan uppnés om
maéanniskan kidnner en mening, syfte och ett engagemang med aktiviteten. Dessutom ar
ménniskan en aktiv varelse och deltagande i meningsfulla aktiviteter dr viktigt for alla
ménniskor oavsett funktionsformaga (3). Det finns flera sétt att halla sig aktiv, ndgra exempel
ar att promenera, cykla, simma och dansa (6). Tidigare forskning beskriver att dans for dldre
personer kan leda till ett aktivt och hilsosamt liv (7). Dansen bidrog till gemenskap, minskad
stress, emotionellt stdd, engagemang och hélsa. Att fa rora sig till musiken gav en meningsfull
aktivitetsupplevelse (7). En annan studie beskriver dansterapi som en intervention for dldre
personer vilket bidrog till fysiska, sociala och psykoemotionella fordelar (1). Vidare har en
annan studie lyft att traditionell dans kan anvidndas som ett verktyg for att forebygga dldre
personers hélsoproblem (8).

Det finns olika traditionella dansformer {for dldre personer och en av dem dr gammaldans (9).
Gammaldans ar ett samlingsbegrepp pa olika danser som ménniskor utévade pa 1850-talet 1
Sverige. De danser som riknas inom gammaldans ér, till exempel, schottis, snoa, pariserpolka,
polka, polkett, mazurka och hambo. Utmérkande for dessa danser ir att de bestér av fasta
monster som upprepas i form av fasta eller varierande antal steg (9). Gammaldans kan dven
beskrivas som séllskapsdans dir det forekommer modern dansbandsmusik och ér en svensk
tradition (10). Folkdans och gammaldans skiljer sig 4t dd gammaldansen innebér rorelseglddje
och folkfest dir manniskor samlas for att dansa och umgés. Folkdans dr en éldre tradition med
en bestdmd dansform som dr mer avancerad (10).

Begreppet hélsoperspektiv har manga olika uttryck och dr individuellt for varje ménniska
(11). Ett halsoperspektiv kan definieras som att ha ett socialt-, fysiskt- och psykiskt
vilbefinnande. Detta kan innebdra att ha sociala relationer, kéinna samhdrighet, ha goda
levnadsvanor, vara fysiskt aktiv och kunna hantera utmanande situationer som uppstar i livet
(13). Flera faktorer kan paverka hilsan och hur gammal en ménniska blir sdésom personliga
faktorer som innefattar kon, alder, livsstil och sociala forhdllanden (3). Andra



omgivningsfaktorer kan leda till hédlsan i form av den sociala, fysiska miljon, faktorer som kan
paverka aktivitetsutforande och delaktighet hos ménniskor (3,14).

Wilcock (12) definierar, utifran ett aktivitetsperspektiv, hélsa utifrdn begreppen doing, being
belonging and becoming dar méanniskor har mojlighet att goéra och utveckla sin fysiska,
mentala och sociala kapacitet fullt ut i en aktivitet (12). Doing, "gorandet"” innebir allt som vi
ménniskor gor och engagerar sig i som bade dr nddvindigt och skidnker gléddje och mening i
tillvaron. Det &r genom gorandet som vi blir, och som leder till Being eller “varandet” ens
sanna jag. Kinslan av att vara i sig sjdlv och kidnna en nérvaro i nuet. Belonging,
“tillhorighet”, genom att delta i meningsfulla aktiviteter tillsammans med andra skapar en
kénsla av att vara en del av ett ssmmanhang. Att fa bli sedd, bekriftad och kénna en
tillhorighet 1 sitt gorande tillsammans med andra. Becoming, “blivandet”, ens
sjalvforverkligande och ménniskans fordndringsprocess. Uppfattningen om ens potential, hitta
sin inre styrka och utmana potentialen for att pa sé satt utvecklas och véxa (12).

I samband med det naturliga aldrandet kan det uppkomma olika hélsotillstind som kan
paverka hilsan hos dldre personer (2). Det kan vara, bland annat, horselnedséttningar, artros,
diabetes, depression eller andra geriatriska syndrom. De aldersrelaterade halsotillstdnden kan
forsdmra de édldre personernas fysiska och psykiska formagor (15). Detta kan medfora en
kdnsla av ensamhet och social isolering vilket kan leda till en inaktiv livsstil och att den
sociala samvaron minskar. Genom att gora nagot och tillhdra en forening, ger det
forutséttningar for deltagande 1 sociala aktiviteter, psykiskt vilbefinnande och att halla
kroppen aktiv (12).

De 4ldersrelaterade hilsotillstinden som kan uppkomma med det naturliga aldrandet kan
paverka hilsan, samt skapa mindre engagemang till att utfora olika sociala aktiviteter (2,15).
Utifrén ett aktivitetsperspektiv innebér det att frinvaro av meningsfulla aktiviteter som gors
med andra kan leda till avskildhet fran omgivningen och negativ paverkan pa hélsa (3,12).
Utgdngspunkten i arbetsterapeutens arbete ar att framja och 6ka engagemang och skapa
mojligheter for mdnniskan att engagera sig 1 meningsfulla aktiviteter som bidrar till god hélsa
(3). For att 6ka engagemang i aktiviteter for dldre personer kan det, bland annat, besta av att
hitta, skapa eller bibehalla aktiviteter for att bevara det friska och fortsitta vara sjdlvstdndiga
och aktiva i sin vardag (3). Vidare bendmner Miia Kivipelto (16) att dans &r en aktivitet som
fangar in fysiska, psykiska och sociala aspekter pa hilsa for dldre personer och att forskning
efterfrdgas pa hilsofrimjande interventioner, som skulle kunna vara dans (16). Det finns
omfattande studier (1,7,8) som stddjer att dans har positiv och betydande inverkan pa hélsan.
Idag saknas det kunskap om svensk traditionell dans och hur det kan péverka samhorigheten
och hilsan hos édldre personer. Denna kunskap ar viktig for att belysa gammaldans som
aktivitet, och om aktiviteten kan bidra till samhdrighet och hélsa for dldre personer. Dessutom
amnar studien kunna bidra med férdjupad kunskap om hur gammaldans som aktivitet kan
framja och paverka ett hdlsosamt aldrande, kunskap som kan vara anvéndbar 1 ett
hilsofrimjande arbete for arbetsterapeuter som 1 sin vardag kommer i kontakt med dldre
personer.



Syfte

Syftet med studien var att undersoka dldre personers upplevelser av gammaldans utifrén ett
hilsoperspektiv.

Metod

For att besvara syftet med studien anvéndes en kvalitativ design med intervjuer. En kvalitativ
intervjustudie fAngar bést upp den subjektiva upplevelsen hos deltagarna (17). Ett induktivt
forhallningssétt (17) anvéndes till studien dér forfattarna forutséttningslost studerade
deltagarnas upplevelser av gammaldans utifran ett hdlsoperspektiv.

Urval

Inklusionskriterierna for denna studie var personer dver 70 &r, med minst tva rs erfarenhet av
gammaldans och vara medlem i en gammaldansforening. Initialt kontaktades en
gammaldansforening via telefon for att rekrytera potentiella deltagare till studien. Forfattarna
fick kontakt med en representant fran den kontaktade gammaldansfoéreningen och gav
information om studien och dess syfte. Representanten skulle undersdka om det fanns ett
intresse hos medlemmarna att delta i studien. Atta medlemmar visade intresse av att vilja
delta i studien och gav sitt medgivande till att representanten gav ut kontaktuppgifter till
forfattarna. Samtliga atta medlemmar kontaktades av forfattarna via telefon dér alla valde att
delta i studien. Urvalsmetoden var genom ett bekvamlighetsurval (17). Deltagarna var fyra
mén och fyra kvinnor, och var 1 dldrarna 73-85 ar, samt hade dansat gammaldans 1 minst 2 ar
pa den kontaktade gammaldansforeningen. Information om forfattarna, studiens syfte och
genomforande gavs muntligt till varje deltagare via telefon. Efter avslutat samtal skickades ett
informations-och samtyckesbrev ut till varje deltagares mejl. Alla deltagare skrev under
informations-och samtyckesbrevet. Nagra av deltagarna skickade tillbaka det signerat via mejl
och andra gavs till forfattarna fysiskt.

Datainsamling

En provintervju utfordes initialt med en anhdrig som inte deltog i studien. Detta for att
sdkerstilla att fragorna 1 intervjuguiden var korrekt utformade och svarade pa syftet. Dérefter
reviderades intervjuguiden varvid vissa justeringar gjordes. Datainsamlingen genomfordes
under en vecka med alla atta deltagare. Deltagarna bestdmde var och i vilken milj6 de ville
befinna sig 1 under intervjun. Fyra intervjuer gjordes via telefon och fyra intervjuer gjordes
hemma hos deltagarna. Intervjuerna delades upp lika mellan forfattarna, varvid en hade
huvudansvaret och ledde intervjun, medan den andra agerade bisittare och stéllde foljdfragor
vid behov och tog ansvar 6ver tekniken. Vid varje intervju presenterade sig bada forfattarna
och deltagarna fick en kort muntlig inledning om studiens syfte, att intervjun skulle spelas in
som ljudfil via telefon. Vidare uppmanades deltagarna att stilla fragor vid behov, samt att de
ndr som helst under intervjuns gang kunde avbryta sitt deltagande. Detta gjordes for att
sdkerhetsstélla att deltagarna skulle kédnna sig trygga och bekvdma med att nirvara under
intervjuns gang.



En semistrukturerad intervjuguide anviandes som stdd i datainsamlingen. Intervjuguiden
inneholl 6ppna fragor inom olika frageteman och férdjupande foljdfragor. Fragorna
utformades for att f4 mer utforliga och beskrivande svar fran intervjudeltagarna om deras
upplevelser av gammaldans. Frageteman som anvindes var: hdlsa, gammaldans och
gemenskap. Exempel pé fragor som stélldes under intervjuerna var: Vad dr hdlsa for dig? Hur
upplever du din hdlsa ndr du dansar (gammaldans)? Hur upplever du din hélsa ndr du inte
dansar (gammaldans)? Vilka fordelar/utmaningar kan det finnas med att vara en del av en
gemenskap i gammaldansen?. Foljdfragor som kan du beriitta lite mer, kan du ge exempel och
utveckla hur du menar stélldes vid behov for att sdkerstdlla mer uttdmmande svar och finga
upp djupare reflektioner.

Alla deltagare fick svara pa samma fragor men olika foljdfragor stélldes vid behov av
forfattarna om det ansags ndodvandigt for att fa ett mer uttommande svar. I slutet av varje
intervju stilldes en 6ppen fraga till varje deltagare om de ville tilligga ndgot. Intervjuerna tog
ca 18-35 minuter och spelades in med hjélp av en mobiltelefon och Microsoft Words
hjalpfunktion for att diktera text med hjélp av taligenkdnning. Detta med syfte att transkribera
all insamlad data for att paborja databearbetningen. Deltagarna blev istillet for namn,
tilldelade ett nummer mellan ett och atta for att anonymisera deltagarna. Efter
transkriberingen var gjord fordes ljudfilerna over till ett USB-minne och raderades fran
respektive forfattares mobiltelefoner. Ljudfilerna kommer att forvaras inlasta pa Institutionen
for Neurovetenskap och fysiologi, arbetsterapi/fysioterapi pa Sahlgrenska Akademin vid
Goteborgs universitet 1 tio ar.

Databearbetning

Datamaterialet efter intervjuerna transkriberades ordagrant och analyserades enligt Graneheim
och Lundmans (18) kvalitativ innehéllsanalys som syftar till att urskilja och tolka likheter och
skillnader av insamlad data. Forfattarna delade in ansvar att transkribera allt material mellan
deltagarna, dé detta ansags vara mest effektivt tillvigagingssétt for att kunna granska och
analysera intervjumaterialet noggrant. Utifrin det transkriberade materialet satt forfattarna
gemensamt och tog ut 155 st meningsbédrande enheter som besvarade syftet. Detta lades in i
ett annat dokument for att underlitta databearbetningsprocessen. Dérefter fairgkodades de
meningsbédrande enheterna for att fa en dverblick och struktur dver resultatet for att i sin tur
kondenseras. Den kondenserande texten bendmndes med koder, som &r en etikett pa en
meningsenhet dér det centrala innehallet beskrivs. Koder med liknande innebdrd
identifierades dérefter och sorterades in och bildade underkategorier och till sist kategorier,
vilket gjordes gemensamt av forfattarna. En tabell utformades utefter alla intervjudeltagare
som blev en grund for ett resultat i studien (se tabell 1).



Tabell 1. Exempel pa hur databearbetningsprocessen har gatt till fran meningsenheter till

kategorier.
Meningsenhet Kondenserad mening | Kod Underkategori | Kategori
Det ér nog en fara for mig. Jag blir Jag blir s& pigg och kan | Dansen betyder | Ma bra i sitt Positiv inverkan pa
s& pigg s jag kan inte kora pa inte kora pa halvfart. mycket i livet aldrande kropp och knopp
halvfart. Jag blir s med och jag vill | Dansen gor mig pigg,

liksom ge jérnet och da blir det lite
for mycket kanske. Sa dansen gor
mig pigg, glad och nirvarande, pa
ett sitt som fa andra saker i livet gor,
tycker jag.

glad och nérvarande, pa
ett sitt som fa andra
saker i livet gor

Gammaldans &r vil en bra
motionsform, ja man far bade tdnka
och rora sig och det &r trevligt att
glomma allt det andra och det &r ju
en vildigt bra avkoppling.

Gammaldans &r en bra
motionsform. Att tinka,
rora sig och trevligt att
glomma allt det andra.
Det ér bra avkoppling

Dansen ar en
traningsform
dér man
glommer bort
tid och rum

Naérvaro i nuet

Mental tréning

Jag upplever att jag mér, jag mar
jéttebra, bade fysiskt och psykiskt.
Man blir glad framforallt. Men alltsa
det &r, det &r glddje i den hér
gammaldansen. Det ar helt otroligt.
Men det ar ju sé socialt ocksa och
det ar ju nir man bor ensam s4, &r
det ju jatteviktigt med den hér
sociala kontakten, bade alltsd normal
kroppskontakt, inte det dar klistriga
och konstiga och sa dér som det
kanske kan bli pd modern dans eller
sé det vet jag inte, men det hér ar
bara. Att halla i ndgon och att ha
roligt och att rora pa sig. Och sa
prata och skratta och sa. S det.

Jag upplever att jag méar
bra, bade fysiskt och
psykiskt. Framforallt
glad. Det ar gladje i
gammaldansen. Det &r
sa socialt ocksa, nir
man bor ensam é&r det
jatteviktigt med den
sociala kontakten.
Normal kroppskontakt,
inte det dar klistriga och
konstiga som pa modern
dans. Att hélla i ndgon,
ha roligt, rora pé sig,
prata och skratta.

Social samvaro
som ger
vilbefinnande

Kénsla av
gemenskap

Social milj6

Etiska overviaganden

Forfattarna inledde studien med att gora etiska dvervidganden avseende risk och nytta med
studien (17). Det finns potentiella risker med att gra intervjuer, dé frdgor som stélls kan vara
svéra att svara pa eller kénnas oldmpliga. For att motverka riskerna med studien tydliggjorde
forfattarna till deltagarna om mdjligheten att avbryta deltagandet eller avsta fragor vid
onskemal. Detta gjordes med syfte att deltagarna skulle kdnna sig trygga med deltagandet i
studien. For att intervjun skulle ske sd krdvdes deltagarens fullstindiga samtycke med
underskrift och signatur, vilket minskar risken for att de deltar mot sin vilja (17). Information
skickades ut till alla deltagarna innan och gavs muntligt i samband med intervjutillfallet om
studiens syfte, tillvigagangssitt och att intervjun kommer att spelas in. Deltagarna gavs
information om att all data bearbetades konfidentiellt och de anonymiserades genom hela




arbetet for att inte kunna hérledas till respektive deltagare i resultatet. Materialet fran
intervjuerna kommer att arkiveras pa Institutionen for Neurovetenskap och Fysiologi,
arbetsterapi/fysioterapi pa Sahlgrenska Akademin vid Goteborgs universitet.

Nyttan 6verviagde riskerna da syftet med studiens resultat avsag att lyfta dldre personers
upplevelser av gammaldans i relation till hdlsoperspektivet. Nyttan med resultatet forvéntas
generera vérdefull information och 6kad kunskap om vad gammaldans kan bidra med for
dldre personer som deltar i olika dansforeningar. Dessutom ge kunskap till arbetsterapeuter
om dans som aktivitet kan forebygga ohilsa hos den dldre befolkningen, samt ge ett underlag
till vidare forskning inom dmnet. Studien kommer att presenteras i form av en
kandidatuppsats som dr sokbar pa nétet.

Resultat

Analys av intervjuerna resulterade i totalt tre kategorier som belyste deltagarnas upplevelser
av gammaldans utifrdn ett hilsoperspektiv. De tre kategorierna blev: Positiv inverkan pd
kropp och knopp, Mental trdning och Social miljo samt sju underkategorier (se figur 1).

Positiv inverkan pi

a

a

Social miljo

kropp och knopp Mental trining
s - r ™
Ma bra i sitt dldrande Hjirngympa Kiénslan av gemenskap
. b "y
' 'a ™
Varlm.tmn mell-fm Nirvaro 1 nuet Motverka ensamhet
aktivitet och vila
\ \. \ J

Rorelseglidje trots
smérta

Figur 1. Oversikt éver resultatets kategorier och underkategorier



Positiv inverkan pa kropp och knopp

Deltagarna upplevde att aktiviteten gammaldans gav positiv inverkan pa bade kropp och
knopp. Kropp och knopp upplevdes som ett samband mellan att kunna rora sig pa ett sitt som
fungerar trots smérta och att fa dterhimtning mentalt. Gemensamt for deltagarna var att hélsan
genom aktivitet kunde upplevas pa olika sétt, ddr en definition av hélsan var att ma bra fysiskt
och en annan definition var sambandet mellan den fysiska och den mentala hédlsan. Kénslan
av att aldras bidrog inte till minskad aktivitet. Detta beskrivs 1 de tre underkategorierna; Ma
bra i sitt dldrande, Variation mellan aktivitet och vila och Rorelseglddje trots smdrta.

Ma bra i sitt aldrande

Resultatet visade att deltagarna upplevde en kinsla av att mé bra i sitt aldrande genom att
utfora aktiviteten gammaldans. Deltagarna har dansat gammaldans i manga ar och till storre
delen av deras liv. I samband med arbete och att bli fordlder gav det mindre mdjlighet att
ndrvara i gammaldansen. Pensioneringen mojliggjorde att det fanns tid for deltagarna att vara
mer aktiva i gammaldansen. Gammaldansen bidrog till att deltagarna kinde sig friska i
kroppen och kunde halla sig aktiva, vilket 1 sin tur gav en kénsla av fysiskt- och psykiskt
hilsa. Deltagarna upplevde det essentiellt att vara engagerad i aktiviteter som gav gliddje trots
en stigande alder, vilket var betydelsefullt for hilsan. Att &ldras upplevde deltagarna gav
kroppsliga fordndringar i form av minskad styrka, men de paverkade inte deras utférande och
deltagande i gammaldansen. Dansen gav en kénsla av att de klarar av mer &n de tror, vilket
bidrog till ndrvaro och energi som fé andra saker i livet gor.

“Men hdlsa dr vdl att ma gott, till bade kropp och sjdl, att man kan réra sig som man vill.
Och att ja att man har lust lust att géra saker dven fast man dr upp i dren. Det dr nog hdlsa.
Sd bade den kroppsliga fysiska delen och och att ma gott i sinnet.” - Deltagare 7

Variation mellan aktivitet och vila

Resultatet visade att deltagarna upplevde hilsa genom att fa variation mellan aktivitet och vila
1 gammaldansen. Gammaldansen innehdll manga olika variationer av danser vilket paverkade
kroppen fysiskt och mentalt. Att ha ett kortare uppehall fran dansen upplevdes nyttigt for att
fa tillbaka ldngtan efter att dansa. Under danspassets gang upplevde deltagarna det nodvéndigt
med att ta pauser eller avsta fran en dans for att fa aterhdmtning och ma bra bade fysiskt och
mentalt.

“Det var som jag sa ddr, det kan ju ocksa vara skont att vila kroppen, ndr det inte dr dans.
Suget, sa det riktiga suget kommer tillbaks” - Deltagare 1

Rorelseglddje trots smérta

Resultatet visade att deltagarna upplevde en kénsla av att kroppen kéndes frisk av att dansa
gammaldans trots forekomst av smérta. Deltagarna hade olika hilsotillstdnd som gav smérta,
stelhet och minskad styrka i kroppen. Dansen bidrog inte till ndgon upplevd smarta i



utforandet, vilket gav en kénsla av tillfredsstéllelse. De olika hélsotillstinden som deltagarna
upplevde var ndgot som inte ansigs vara ett hinder i gammaldansen. Kénslan av att upphdra
med gammaldansen pé grund av sitt hélsotillstdnd upplevdes vérre an smértan sjélv.

“Man orkar mer dn man tror bara for att det dr roligt, men annars sa upplever jag det inte.
Jag har inte som sagt, jag har inte ont ndr jag dansar. Jag kan inte sdga att jag upplever
ndgonting annat dn att jag mdr bra bara.” - Deltagare 5

Trots upplevelsen av smirta upplevde deltagarna att rora sig till musiken gav en positiv kénsla
1 kroppen. Deltagarna upplevde att kroppen kéndes lattare och gav energi bade under och efter
danspasset.

“Ja, det dr vl att jag sjdlv alltid upplever vildigt positiv kdnsla av att rora mig till musik..” -
Deltagare 2

Mental traning

Deltagarna upplevde att aktiviteten gammaldans gav mental trdning genom att dansen bidrog
med trdning av minnet, koncentration och prestation. Genom att delta regelbundet i dansen
gav en kénsla av kontroll och att kunna sldppa tankar pa omgivningen och vara i1 nuet. Detta
beskrivs i de tva underkategorierna; Hjdrngympa och Nérvaro i nuet

Hjarngympa

Deltagarna upplevde att gammaldansen bidrog med hélsa genom att fa hjirngympa, dé de
upplevde att dansen har ménga olika varianter och grundsteg som de behovde komma ihag.
Vidare upplevdes kénslan av att stindigt behdva vara alert och nérvarande for att inte missa
bestdmda steg eller tappa takten. De olika varianterna av danser kunde upplevas som en
utmaning, d& deltagarna behdvde halla sig uppdaterade.

“[...] Men det dr olika turer och kan vara vdildigt komplicerat ibland. Sd det dr ju, det dr ju
lite hjdrngympa ocksd eller ganska mycket hjdrngympa man ska férsoka komma ihdag.” -
Deltagare 5

Vid franvaro fran dansen under en ldngre period upplevde deltagarna att det fanns svérigheter
med att koordinera och komma ihdg dansstegen. Vidare fanns det en dansledare som sade
dansstegen i forvdg som deltagarna upplevde gav en sidkerhet i deras utférande.

“Men det dr ju alltid svdarare om man varit borta frdan dansen sa kdnner man ju skillnad det
gor man. Allting blir ju stelare tycker det dr lite svdrt saddr och danserna dr lite svarare att
komma ihdg...stegen och sjdlva rorelsen...lite trogare.” - Deltagare 6



Narvaro 1 nuet

Resultatet visade att deltagarna upplevde en kénsla av nédrvaro i nuet. Deltagarna dansade
mellan en till sex génger i veckan, vilket upplevdes skapa en tilltro till sin egen formaga. Att
kunna klara av en dans och vara niarvarande skapade en kinsla av sjélvfortroende, da
deltagarna upplevde sig ha kontroll och behirskade de olika danserna. Utférandet gav en
kénsla av att kroppen var alert och elegant, vilket uttrycktes som tillfredsstéllande. Att rora sig
1 dansen gjorde att tiden gick fortare och gav en kénsla att glémma allt det andra och vara
nédrvarande. Det bidrog med en positiv kédnsla for hdlsan bade mentalt och i kroppen.

“Man tdnker ju inte alls alltsa och tiden gar ju mycket snabbare. Jag menar, det gdr ju vdildigt
fort till...pd oss...eller danskvdllen dr slut. Det gér det ju.” - Deltagare 8

Social miljo

Deltagarna upplevde att aktiviteten gammaldans gav en social miljo, vilket bidrog till en
upplevelse av hélsa. Den sociala miljon i dansen var en bidragande faktor for att kénna
sammanhang och glddje med varandra. Avsaknad frdn gammaldansen under en liangre period
upplevde deltagarna péverka deras psykiska hélsa. Detta beskrivs i underkategorin; Kdnslan
av gemenskap och Motverka ensamhet.

Kénslan av gemenskap

Resultatet visade att gammaldansen bidrog med en gemenskap som var fordelaktig for
deltagarnas hilsa. Gemenskapen stirktes da deltagarna upplevde att det inte fanns bestimda
danspartners, vilket gav en 6kad sammanhéllning mellan varandra. Vilken dansform som
gjordes spelade ingen roll, utan att de var trevligt nér de gjorde det tillsammans. Deltagarna
upplevde en positiv fordel med att kiinna igen varandra vid olika danspass, vilket gav en
upplevelse av dmsesidiga relationer.

Vidare upplevde deltagarna att miljon 1 dansen var trygg och kravlos. Fokuset lag pd gladjen
och inte pa vilken nivé de presterade. Det fanns ocksa upplevelser av att ha ett socialt stod
som var bdde vélgorande och prestationslost for hdlsan. De umgicks 1 olika miljéer som var
bade under danspasset och pa fritiden, vilket stirkte relationerna mellan varandra. Under
danspasset forekom fikapauser, vilket gav en god stimning med mycket prat, glidje och skratt
som deltagarna sag fram emot.

“Man far mycket vinner och gemenskap och sa sitter vi och fikar tillsammans sd efter halva
tiden och det dr mycket prat...” - Deltagare 3



Motverka ensamhet

Deltagarna upplevde att gammaldansen motverkade ensamhet. Nér de inte kunde medverka
resulterade detta 1 en negativ inverkan pa hélsan 1 form av kroppsliga forandringar och
minskat socialt sammanhang. De kroppsliga fordndringarna paverkade bland annat
allménkonditionen och deltagarna upplevde att tillvaron stannade upp. Ett av tillfdllena nar
detta var aktuellt var i samband med nir pandemin slog till. Att inte nérvara i sociala
tillstdllningar och gammaldansen, samt trdffa familj och andra vénner pd samma enkla sitt
under pandemin gjorde att deltagarna upplevde sig instdngda 1 sitt hem, vilket pdverkade
deras psykiska, fysiska och sociala hilsa. Vidare upplevde de dven en kénsla av ensamhet i
hemmet vid sjukdom och dagarna nér det inte var dans. Gladjestunden och det sociala
sammanhanget i dansen forsvann, da dansen gav en mdjlighet att komma bort fran det
ensamma och tréiffa sina dansvinner.

“Ja, man blir van vid att ga ut en gang i veckan varje onsdag och efter tva veckor borjar man
bli nervos, jag maste komma ut. Det dr en vana. Det var vildigt svart under pandemin, da var
det inga danser.” - Deltagare 4

Diskussion

Metoddiskussion

For att fa fram innehallsrika och subjektiva upplevelser fran deltagarna anvdndes en kvalitativ
design med induktiv ansats (17). En kvalitativ design med induktiv ansats ansdgs som mest
lamplig metod dé deltagarna fick mojlighet att dela med sig av sina upplevelser av
gammaldans utifran ett hilsoperspektiv. Att genomfora studien med en annan design
reflekterade forfattarna skulle generera ett mindre innehallsrikt resultat. I en kvalitativ
innehallsanalys bedoms kvaliteten i studien utifran trovardighet med begrepp som
tillforlitlighet, giltighet, delaktighet och 6verforbarhet (17,18).

Urvalet som anvéndes i studien var ett bekvamlighetsurval, vilket ansdgs nddvindigt da
tidsramen for arbetet var begrinsat (17). Forfattarna valde i slutdndan att inte redogora vilka
hilsotillstdnd deltagarna hade for att bevara anonymiteten samt att deltagarna utgick fran
samma dansforening. For att f en djupare forstaelse av gammaldans i relation till hélsa
tillimpades urvalskriterier som stirkte studiens trovirdighet (17), samt gav en variation av
upplevelser kopplat till syftet. Atta deltagare representerade datainsamlingen av studien och
alla utgick frdn samma gammaldansforening. Urvalsmetoden bidrog till att studiens giltighet
och overforbarhet kan ha paverkats da deltagarna inte kan representera en malpopulation (17).
Forfattarna reflekterade 6ver om négon annan urvalsmetod skulle kunnat vara lamplig, som
ett strategiskt urval for att stdrka studiens giltighet och dverforbarhet (17). Deltagarna var
jamnt fordelade mellan mén och kvinnor som gav en spridning i datamaterialet och utgjorde
en heterogen grupp, vilket troligtvis har starkt studiens tillforlitlighet (17).

Vissa justeringar gjordes av de planerade fragorna genom att forfattarna gjorde en
provintervju for att sikerhetsstélla att frigorna var tydligt formulerade och svarade pa syftet,
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vilket i sin tur gav studien en 6kad giltighet (17). Forfattarna har en liten erfarenhet av att
utfora intervjuer vilket da ansags vara nodvandigt att bada forfattarna gjorde datainsamlingen
av intervjuerna gemensamt for att bistd med stod och ge utrymme for kompletterande
foljdfragor. Fyra av intervjuerna var via telefon, vilket forfattarna upplevde som en storre
utmaning dé det var svart att veta nir det fanns utrymme att flika in och stilla foljdfragor.
Vidare upplevde forfattarna att det kdndes naturligt att kommunicera med deltagarna over
telefon och att samtliga telefonintervjuer fl6t pa ett avslappnat och naturligt sétt. Forfattarna
tog hédnsyn till deltagarnas 6nskan om plats och tid, samt gavs skriftlig och muntlig
information om att de nirsomhelst kunde avbryta sitt deltagande for att fraimja
autonomiprincipen (19).

For att fa fram deltagarnas upplevelser och {2 in ett mer innehallsrikt material valdes en
semistrukturerad intervjumetod, dir 6ppna fragor stélldes till varje deltagare (17). I slutet av
varje intervju stillde forfattarna en foljdfriga till deltagarna om de ville tilldgga ndgot. Detta
bidrog med vérdefull information till studien och gav deltagarna delaktighet av att yttra sig
fritt (17).

Tillaimpningen av Graneheim och Lundmans (18) kvalitativa innehallsanalys valdes da
forfattarna ansag analysmetoden vara passande for att granska och tolka deltagarnas
upplevelser. Vidare var forfattarna vilbekanta med analysmetoden fran
arbetsterapeututbildningen och hade en forforstaelse grundat pa bade kunskap och erfarenhet
av att anvénda sig av den. En av forfattarna hade en forforstaelse for amnet i studien, da
forfattarens anhorig var medlem 1 en gammaldansforening. Vidare besitter bada forfattarna
teoretisk-och praktisk kunskap om begreppet hélsa som givits under
arbetsterapeutprogrammet, vilket ocksa gar att ses som en forforstielse av begreppet
hélsoperspektiv. Forfattarna var medvetna om sin forforstaelse och har anviént sig av ett
reflexivt forhallningssétt (17). Dels for att motverka att egna varderingar och tolkningar gjorts
under studiens gdng har forfattarna hallit sig datanira samt gemensamt reflekterat under bade
datainsamlingen och vid databearbetningen. Detta for att sdkerhetsstélla att resultatet inte
tolkats pd olika sitt, vilket har stirkt palitligheten i studien (17). Vidare har forfattarna under
studiens ging aterkopplat med bade handledare och handledningsgrupp som har list och
granskat arbetet, vilket har genererat viardefull input med synpunkter och tips.

Resultatdiskussion

Foreliggande studie syftade till att undersoka édldre personers upplevelser av gammaldans
utifran ett halsoperspektiv. Utifran studiens resultat framkom det att gammaldansen bidrog till
fysiska, sociala och psykiska aspekter som ansags betydelsefullt for deltagarnas upplevda
hélsa. Ddrav skapade forfattarna de tre kategorinamnen som fangade in resultatet lampligast.
Gammaldansen moéjliggjorde positiv inverkan pd kropp och knopp, mental tréning och bidrog
till en social milj6. Detta resultat stimmer 6verens med Wilcocks (12) skildring av hur den
fysiska, mentala och sociala kapaciteten paverkar och formar hilsan. Deltagarna i studien har
dansat gammaldans till storre delen av livet, vilket forfattarna reflekterade kunde bidra med
en positiv inverkan pa studiens dmne.

I kategorin positiv inverkan pa kropp och knopp framkom det att gammaldans paverkade
deltagarnas fysiska och psykiska hilsa positivt. Att prata allmént om hélsa reflekterade
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forfattarna var nddviandigt i studien for att kunna samtala om hur det kan appliceras in pa
deltagarnas utforande i gammaldansen. Trots att deltagarna var en heterogen grupp med
varierande hélsotillstdind redovisades olika definitioner av hédlsan. Resultatet visade dven pa
att begreppet hélsoperspektiv definierades olika mellan konen dar ménnen kopplade hélsa till
det fysiska jaimfort med kvinnorna som kopplade ihop hilsa mer allmént av att ma bra bade i
kroppen och mentalt. Rostila et al. (20) bendmner en skillnad 1 hur hélsa definieras och
uttrycks bland konen (20). Vidare menar Rostila et al. (20) att det kan bero pa biologiska,
sociala och kulturella aspekter och att mén uppger 1 hogre utstrackning sin hilsa nagot mer
positivt dn vad kvinnor gor (20). Detta reflekterade forfattarna inte var applicerbart i studiens
resultat av den upplevda hédlsan hos deltagarna utan att de snarare hade en annan syn pa vad
hélsa innebér. Begreppet hilsa dr en subjektiv upplevelse och ddrmed skulle det kunna
innebdra att aldras och ma bra dr densamma. Resultatet visade pa att halla sig aktiv innebar
dven att i vila i form av att ta pauser i och fran dansen. For att m4 bra i sitt gérande och
kunna prestera ér det viktigt med vaxling mellan aterhdmtning och aktivitet for att fylla pa
med energi (21). Detta reflekterade forfattarna att det skulle kunna vara en forutséttning for att
ma bra 1 sitt dldrande.

Andelen dldre personer i1 Sveriges befolkning 6kar (22). Inom tio ar forvintas antalet personer
over 80 ar bli dldre och fler med en dkning pa cirka femtio procent (22). I samband med det
naturliga &ldrandet sker fordndringar kroppsligt, psykiskt och socialt (2, 15). De kroppsliga
forandringarna kan medfora olika hilsotillstind som kan generera i upplevd smirta (23).
Resultatet 1 foreliggande syfte visade att gammaldansen inte bidrog till att deltagarna
upplevde négra smértor i utforandet. Detta kan ténkas bero pa att kroppsliga hinder kan
Overvinnas av lust, motivation och drivkraft (24), som podngterades av deltagarna da smartan
glomdes bort i dansen och istillet gav energi, glddje och en god hilsa. Resultatet stods av en
tidigare studie (8) som belyser att dans har betydelse for hidlsan och forbéttrar dldres
vilbefinnande och funktionsforméga i form av forbéttrad balans, rorlighet, minskad smérta
och okad livskvalitet.

I kategorin mental trdning framkom att gammaldansen gav trdning av minnet samt en kénsla
av nérvaro i nuet. De olika varianterna av danser tydde pé att deltagarna fick hjairngympa nir
de deltog 1 gammaldansen. Deltagarna belyste vikten av att stdndigt hélla sig uppdaterad pa
danserna som skulle inga i ett danspass samt att vara koncentrerad och uppmarksam under
deltagandet. Detta 6verensstimmer med tidigare studie (1) som beskrev att dansa ger trédning
av koncentration, korttidsminne och uppmarksamhet (1). Vidare belyser en annan studie (25)
att det bidrog till att stabilisera kognitiva funktioner, 6ka vélbefinnande och minska risken for
psykisk ohélsa hos édldre personer (25). Att ndrvara regelbundet i dans har visat sig bevara
dldre personer kognitiva, perceptuella och motoriska formégor, vilket kan forédndras 1 ett
naturligt dldrande (8,25). Resultatet i denna studie beskrevs av deltagarna ge en kéinsla av
kontroll och mental avkoppling genom att vara uppslukad i dansen. Detta gér att efterlikna
hos deltagarna utifrdn begreppet Flow som Csikszentmihalyi (26) definierar som ett tillstdnd
och optimal upplevelse som uppstér vid engagemang av en meningsfull och utmanande
aktivitet. Resultatet stods ocksd av en annan studie (27) som menar att upplevelsen av flow &r
ett psykologiskt tillstdnd som innebér att medvetandet blir ett med den handling som utfors
(27).

Resultatet visade genom kategorin social miljo att gammaldansen frimjade samhorighet och
gemenskap, vilket var en viktig faktor for deltagarnas hilsa. Omgivningen i dansen var
gladjefylld och prestationslost vilket gér att efterlikna utifran de dynamiska begreppen doing,
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being, belonging och becoming, som Wilcock (12) bendmner. Detta skulle kunna efterliknas
genom att deltagarna gér i dansen och dér blir de en del av den gemenskap som redogjordes i
resultatet av studien. Vidare uppmérksammade forfattarna att deltagarna har dansat valdigt
manga ar av sitt liv men nir de blev fordldrar fick de ldgga dansandet pa is och ta upp det nér
de gatt i pension. Detta skulle kunna tidnkas bero pa andra mer tidskrdvande aktiviteter sdsom
arbete och att bli fordlder ansdgs mer prioriterat 4n dansen. Det skulle kunna jamforas med att
1 och med livsfordndringar som sker i livet kan det paverka personens aktivitetsidentitet (3)
dar roller och intressen dr dynamiska. I resultatet framfordes det att hdlsan paverkas negativt
och skapade en kénsla av ofrivillig ensamhet nir pandemin kom och alla dansen upphdrde
under en ldngre period. Samt uttrycktes en kidnsla av ensamhet vid franvaro av andra sociala
tillstéllningar, som till exempel att inte traffa familj eller andra vinner pa samma sétt som
innan. Utifran detta kan resultatet tolkas som att en meningsfull aktivitet gick forlorat. En
arbetsterapeut skulle kunna moéta en person som kan ha forlorat en meningsfull aktivitet, som
till exempel att dansa. Arbetsterapeuter besitter kunskap (3) som kan viagleda och motivera till
aktiviteter som vi sjédlva inte utfor med patienter, men som kan stodja ett hilsosamt dldrande
och minska risken for ohélsa. Resultatet stods dven av Socialstyrelsen (15) som beskriver att
tecken pa social isolering, kan innebira att inte umgas med vinner och familj som kan leda
till kénsla av ensamhet och psykisk ohélsa.

Aldre personer ir en viixande och stor malgrupp som arbetsterapeuter kommer i kontakt med
inom olika verksamheter och darfor behover beslut som gors inom vard- och omsorgsinsatser
vara personcentrerad och teambaserade for att mota behoven av de olika intressen som éldre
personer har (3,22,28). Detta innebér att se ménniskan som kapabla personer med diverse
kunskaper och formagor, dir de ar delaktiga och har inflytande 1 sin vard (3). Ur ett
aktivitetsperspektiv skulle resultatet av studien kunna ge malgruppen éldre personer en
indikation om aktiviteten, gammaldans och dess inverkan pa hilsan. Studiens resultat skulle
dven kunna vara av betydelse for andra yrkesprofessioner som i sitt arbete riktar in sig mot
hilsa och forebyggande insatser for dldre personer.

Slutsats

Utifran resultatet har studien kunnat belysa att gammaldans har bidragit till en positiv
inverkan pé kropp och knopp, mental traning och en social miljo. Dessa kategorier har formats
av deltagarnas upplevelser av gammaldans och som beskrivits paverka deltagarnas fysiska,
psykiska och sociala hélsa positivt. Utifrén ett aktivitetsperspektiv samspelar och inverkar
dessa tre komponenter pd hilsan. Genom att kunna engagera sig i och vara aktiv 1
gammaldansen, leder detta till en upplevelse av glddje, njutning och nérvaro i dansen som i sin
tur mdjliggor social interaktion och utveckling av sin potential. Arbetsterapeuterna dr en viktig
resurs som besitter en bred kunskap om hur aktivitet kan framja dldre personers hélsa. Vidare
kan arbetsterapeuten vigleda och motivera till aktiviteter som inte utfors tillsammans med
patienter, som hade kunnat vara gammaldans. Resultatet kan bidra med ett kunskapsunderlag
om gammaldans som aktivitet och dess hédlsopaverkan pé édldre personer, som i sin tur kan
framja ett hdlsosamt aldrande. Ytterligare forskning inom omrédet efterfrdgas. En
rekommendation hade kunnat vara att undersoka gammaldansen som intervention och dess
hélsosamma effekter i relation till en specifik grupp av personer med en diagnos eller ett
hilsotillstind som begrdnsar den 1 deras vardag.
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