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Varen 2024 genomférde HilsorumZ ett utvecklingsuppdrag kring 6kat stod till fysisk aktivitet. Syftet var att utvirdera Viasterbottens

digitala stodverktyg "Stod till 6kad fysisk aktivitet" fOr att se om det kunde 6ka den fysiska aktiviteten bland deltagarna. Malet var att

undersoka effekten av det digitala programmet pa fysisk aktivitet hos 10—20 personer samt att utvirdera tidsatgangen vid behandling.

Dessutom skulle intresse, foljsamhet och upplevelse av programmet undersokas. Deltagarna visade pé en positiv forindringar bade i form

av en minskning av tiden de var stillasittande men dven en 6kning i vardagsmotion per vecka. Sammanfattningsvis visade programmet ha

effekt, dock lyfts behovet av 6kad anvindarvinlighet och individanpassning utifran kunskap om utvecklingsarbete framat.

Hilsorum ir ett medlemskooperativ beldget i Offerdal, cirka
fem mil nordvist om Ostersund. Innan utvecklingsuppdraget
anvindes digitala verktyg i begrinsad omfattning och de
hilsofrimjande insatserna var begrinsade. Medvetna om de
negativa effekterna av fysisk inaktivitet och med en ambition
om att frimja en mer aktiv och hilsosam livsstil, beslutade sig
Hilsorum f6r att implementera digital behandling av
ohilsosamma levnadsvanor genom fysisk aktivitet.

Januari- februari Rekrytering av deltagare. Information om
projektet delades pa halsorums Facebook-

sida, Jamtlandstidningen publicerade ett reportage om
projektet efter kontakt med projektansvarig. Patienter
tillfragades och informerades om deltagande under sina
ordinarie besok pa hilsocentralen. Fysiska méten med
deltagarna genomfordes, dar deras davarande aktivitetsniva
och triningsmal diskuterades, ett individanpassat
traningsprogram lades upp.

I mars startade programmet "St6d till 6kad fysisk aktivitet"
via 1177. Pa 1177 fick deltagarna lisa information om fysisk
aktivitet, dess fordelar, egna varderingar och beteende-
férindringsprocesser samt fylla i formuldr. Projekt-ansvarig t
loggade efter uppstart in i stédverktyget tva ginger per vecka
for att svara pa fragor, ge feedback samt motivera deltagarna.
I maj och juni genomférdes slutuppfoljningar for att
utvirdera deltagarnas framsteg och erfarenheter.

Totalt 6nskade 17 personer att delta i projektet. Av dessa tillfragades elva under vanliga besok, yttedigare fyra tog kontakt med Hilsorum
pa egen hand for att delta, medan tva personer rekommenderades av redan befintliga deltagare. Innan projektet officiellt startade valde tva
personer att avstd pa grund av privata skil. Sammanlagt startade 15 deltagare 1 programmet. Av dessa har 14 deltagare fullfoljt hela
programmet. Deltagarna har varit personer i olika aldrar med olika mycket erfarenhet kring amnet. Deltagarna visade positiva forindringar
med en statistiskt signifikant minskning i den dagliga totala tiden av stillasittande fran 7—9 timmar till 4-6 timmar per dag och en
signifikant 6kning i vardagsmotion fran 60—90 minuter till 90—150 minuter per vecka. (se rapport f6r mer info). Till en borjan var samtliga
deltagare engagerade och inloggade flera ganger per vecka. De stillde fragor, svarade pdi meddelanden i meddelandefunktionen samt
registrerade sina dagliga fysiska aktiviteter. Efter en manad minskade inloggningsfrekvensen nagot, men deltagarna var fortfarande relativt
aktiva. Mot slutet av programmet visade en generell trend att deltagara inte hade loggat in pa ungefir en vecka. Vid uppfoljningarna
uppgav dock deltagarna att de hade kommit igang bra och att de notiser som skickades till deras telefoner fungerade som paminnelser och
gav extra stod och motivation att fortsatta.

Sammanfattningsvis var det digitala stddverktyget en positiv upplevelse som fungerade bra. Programmet visade att digitalt arb ete kan
vara effektivt och det bidrog till att forbiéttra deltagarnas vilmaende. Detta understryker vikten av preventivt arbete och att digitala
verktyg kan vara en effektiv metod for att frimja fysisk aktivitet. Manga deltagare gjorde fysisk aktivitet till en naturlig del av vardagen
och uppnadde sina mal. For att passa en bredare grupp skulle programmet kunna anpassas efter individuella behov och tidigare
kunskaper. Behandlaren och majoriteten av deltagarna sag forbattringspotential 1 anvandarvinligheten, vilket pekar pa behovet av
ytterligare utveckling. Programmet understrék vikten av preventivt arbete och dess positiva effekter pa bade mental och fysisk hilsa.
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