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Redaktorens introduktion:
Halsa och aktivitet i vardagen

PETRA WAGMAN

Petra Wagman ar leg. arbetsterapeut, fil. dr och docent i arbetsterapi pa avdelningen for
rehabilitering vid Halsohogskolan, Jonkdping University. Hennes intresse handlar om
manniskors vardagliga aktiviteter och pa olika nivaer - vad manniskor goér och tycker om
det de gor och hur dessa bada aspekter relaterar till hdlsa och valbefinnande. | sin forsk-
ning har hon ett sarskilt fokus pa aktivitetsbalans.

Det ménniskor gor i sin vardag, vad de tycker om det de gor och relationen mellan
aktivitet och hdlsa/vilbefinnande dr komplext, sasom livet sjalvt. Vardagslivets
aktiviteter varierar stort och ndstan lika varierat dr sdtten pd vilka de kan ses av
den som utfor dem. Omradet for denna bok dr aktuellt i allt fran mikroskopisk
till global niva och genom hela livet. Boken tdcker forstas inte allt detta men ger
en god bild av bredden i arbetsterapeuters kompetens och bidrag.

For att ta sig an frigorna om vad minniskor gér, anledningarna bakom aktiviteterna
liksom deras relationer till hilsa, vilbefinnande och andra relevanta aspekter behovs
input frin manga olika omriden, discipliner och yrken. Arbetsterapeuter kan ge virde-
tulla bidrag genom sitt fokus pd, och kunskap om, vardagslivets aktiviteter och hilsa/
vilbefinnande. Det giller 1 forhallande till den yrkesverksamma och hens klienter pa
individ-, grupp- eller samhillsnivi liksom i opinionsarbete, forskning med mera. Precis
som Sveriges Arbetsterapeuter (2016) fastslar sd kan arbetsterapeuter mojliggéra och
ge viktiga bidrag till en meningsfull vardag for alla, oavsett situation och utmaningar.
I det foljande kommer forst en enda aktivitet, att “ta en promenad”, tas som exempel i
forhallande till aktiviteters komplexitet, hilsofrimjande och hindrande aspekter samt
anvindas som exempel pd hur arbetsterapeuter kan bidra. Genom denna bok kom-
mer sedan manga fler nedslag att géras som visar pa detta. Bokens kapitel introduceras
avslutningsvis 1 denna introduktion.

"ATT TA EN PROMENAD"” - ETT EXEMPEL PA VARDAGSAKTIVITET

Att gd, vandra eller promenera ir forstds en aktivitet som skulle kunna skirskadas och
diskuteras i mer detalj 4n vad som ryms inom ramen fér denna introduktion. Hir fir den
istallet tjina som exempel pa en vanlig aktivitet. En promenad kan goras savil for att ta
sig ndgonstans som vara en aktivitet heltisin egen ritt. Manga kan utfora den och den
kriver inte att man befinner sig pa en sdrskild plats eller vid en viss tidpunkt. Det behovs
heller inte ndgon sirskild utrustning eller trining for att utfora den. En promenad kan
genomforas ensam eller tillsammans med andra och anpassas till personers resurser sa
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som tid, ork och tempo. P4 sa sitt ir promenaden en enkel och tillginglig aktivitet iven
om den fOrstds inte 4r utan sina hinder, vilket Iyfts senare. Att promenera kan vara hilso-
frimjande och ett exempel pa fysisk aktivitet som bidrar till att forhindra exempelvis
hjirt-kirlsjukdom. Det finns rekommendationer sisom 30 minuters rask promenad
fem dagar per vecka” och vem har inte hort om mailsittningen med 10 000 steg per dag?
Vidare har det uppmirksammats hur bra fysisk aktivitet, si som promenader, kan vara
tor det psykiska vilbefinnandet liksom for att forhindra/motverka stress och depres-
sion (Folkhilsomyndigheten, 2021). Ytterligare en hilsodimension, den existentiella
hilsan, har aktualitet i forhallande till denna aktivitet. Midnniskor hari alla tider genom-
fort pilgrimsvandringar av olika slag. Sammanfattningsvis adresserar promenaden
en av de fyra levnadsvanorna “tobaksbruk, riskbruk av alkohol, ohilsosamma mat-
vanor och otillricklig fysisk aktivitet” som star for mycket ohilsa (Socialstyrelsen, 2018,
s. 9) 1 och med att den innebir okad fysisk aktivitet. Sveriges Arbetsterapeuter (2021)
har tagit fram ett material att anvinda i férhillande till de olika levnadsvanorna och
en kunskapsoversikt finns som visar hur arbetsterapeuter kan bidra (Haglund, 2019).

Valet av en promenad 1 stillet for bilresa har ocksa hilsofrimjande egenskaper bortom
personen som utfor den. Ett sadant val bidrar till minskade foéroreningar av savil av-
gaser som buller, vilka bida har negativ inverkan pa hilsa och vilbefinnande (Brauer
etal., 2021; WHO, 2011). P4 sa sitt bidrar valet av promenad, i stillet for motoriserade
fardmedel, ocksa till ekologisk och social hallbarhet. Den senare aspekten kan ju ocksa
forstirkas genom det ssmmanhang som promenaden genomfors i. Det ir till exempel
inte ovanligt att se personer motas och-promenera tillsammans. Genom promenadens
“egenskaper”, sisom frinvaron av speciell utrustning och liknande ir den tillginglig
ocksa for den med sma ekonomiska resurser och kan alltsd ses som en rittvis, ekologisk
och socialt hallbar aktivitet. Promenaden kan ocksa anses vara verkligt ekologiskt

hallbar just genom att deninte kriver nigon utrustning, fossila branslen eller liknande.
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Avslutningsvis dr promenaden ocksd ett gott exempel pd att en aktivitet som ar bra pa
en niva, sisom att frimja hilsa och vilbefinnande hos den som utfér den, ocksa ir bra pa
andra nivder som att bidra till ett mer hilsosamt och hallbart samhille. Alltsd ar aktivi-
teten "promenad” nidgot som kan bidra till flera av de globala hallbarhetsmalen 1 Agenda
2030 (Regeringskansliet, 2020) sisom madl 3. god hdlsa och vilbefinnande, mal 11. hallbara
stiader och samhillen samt mal 13. bekdmpa klimatforindringar. Sveriges Arbetsterapeuter
har ocksa beskrivit hur arbetsterapeuter kan bidra till en hallbar utveckling (2017).

A andra sidan ir det forstis inte s enkelt som att promenader alltid ir allmint tillgingligt.
Det krivs till exempel tillricklig rorelseformaga for att kunna promenera. Det dr ocksa
viktigt att man bor pi ett lagom avstind fran tillrickligt god utomhusmiljo forattkunna
ta sig fram till fots, till exempel avseende sidant som backar och hinder i utomhusmiljon.
Vidare krivs tillrickliga kognitiva férmagor for att man ska kunna gd ut och gd eller
initiera en promenad, alternativt att man har tillging till ett gott sillskap. Likasa har
inte alla personer mojlighet att komma ut och promenera nir man vill, exempelvis om
man behover st6d 1 sin vardag for att kunna komma ut och ir beroende av vissa tider
eller personers/institutioners stdd. Det kan ocksa finnas personliga hinder som gor att
man drar sig for att g3 ut och promenera, sisom nedsatt psykiskt vilbefinnande. Ett
annat hinder dr den situation man befinner sig i. Kanske andra aktiviteter 1 vardagen
omgjliggor att ta den tid som krivs for en promenad: Tankbara exempel pa det senare
ir en besvirlig arbets- och/eller familjesituation.

I forhillande till de hinder som lyfts ovan kan-arbetsterapeuter gora goda insatser — pa
individ- och gruppniva. Arbetsterapeuter har kompetensen for sivil hjilpmedel som for
att bidra till 6kad tillginglighet 1 bostadsomriden och liknande. Arbetsterapeuter har
ocksd kompetensen att, tillsammansmed berorda, gora en 6versyn av vardagen och dess
aktivitetsmonster for att eventuellt gora plats for en viktig aktivitet och frimja en bittre
aktivitetsbalans. Vidare kan arbetsterapeuter arbeta for att mojliggora pd samhillsniva
genom att patala vikten av aktivitet och delaktighet i vardagen och arbeta for att framja
det for grupper som exempelvis behover ha bistaind/stod av olika slag for att komma ut.
Likasd kan arbetsterapeuter medverka till att frimja goda levnadsvanor avseende detta
hos personeri.alla situationer och ildrar. Sammantaget kan detta arbetsterapeutiska
arbete ocksa ses som att verka for 6kad aktivitetsrittvisa i samhallet.

BOKENS OLIKA KAPITEL

I'dennabok finns det gott om exempel pd olika aktiviteter och dess betydelse for personer,
liksom exempel pa hur arbetsterapeuter kan arbeta. Bokens forsta del ar omarbetade
och uppdaterade kapitel fran tidigare upplaga (Kroksmark (Red.), 2018), vilka spinner
over hela livsspannet och 1 férhillande till olika situationer och sammanhang som alla
ir av stor relevans for arbetsterapeuter. Boken inleds med Susanne Iwarssons kapitel
om ett arbetsterapeutiskt perspektiv pa folkhilsa, foljt av ett kapitel om aktivitets-
balans av Carita Hikansson och Petra Wagman. Direfter foljer tre kapitel med fokus
pa interventioner som frimjar hilsa. De forsta tv av dessa har fokus pd hilsofrimjande
interventioner for dldre personer och ir skrivna av Ingeborg Nilsson respektive av
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Magnus Zingmark och i det nistkommande kapitlet ges exempel frin strokeprevention
av Eric Asaba, Ann-Helen Patomella, Susanne Guidetti, Anders Kottorp och Kerstin
Tham. Sedan foljer tva kapitel med fokus pa barn och ungdomar. Forst skriver Matilda
Hafstrom och Helene Lidstrom om barn och ungas aktiviteter och direfter beskriver
Kristina Avaheden sina erfarenheter av ett samverkansprojekt som gav 6kad delaktighet
1 aktivitet. De foljande tva kapitlen har fokus pd personer som flyttat till Sverige. Diar
skriver forst Qarin Lood om levnadsvillkor, hilsa och mgjligheter till en hilsosam livsstil
for personer som migrerat till Sverige av miangahanda anledningar. Direfter fokuserar
Anne-Le Morville isitt kapitel pd dem som kommit hit som flykting eller asylsokande.
Efter dessa foljer ett kapitel av Christina Andersson och Birgitta Lundgren Pierre som
visar betydelsen av ett aktivitetsperspektiv vid suicidprevention, ett kapitel om alkohol
och minniskors vardag av Christina Andersson och Kajsa-Lena Thundal och ettkapitel
av Stefan Balogh om arbetsterapi och sexuell hilsa.

Denna upplaga har ocksa kompletterats med ytterligare kapitel av stor relevans for
aktivitet, hilsa och arbetsterapi. I det forsta av dessa tar Eva Mdnsson Lexell och Malin
Regardt upp problemet med fatigue och hur arbetsterapeuter kan arbeta med detta.
Direfter foljer tvd kapitel om ett av vara viktiga aktivitetsomraden, arbetslivet. Forst
beskriver Annika Lexén och Maria Larsson Lund arbetets betydelse, m&jligheter och
utmaningar. Direfter fokuserar Anita Bjorklund Carlstedt och Pia Hovbrandt pa dldre 1
arbetslivet. Det avslutande kapitlet handlar om var tids storsta utmaning, att fi en hallbar
utveckling och hur arbetsterapeuter kan bidra, skrivet av Petra Wagman, Lena-Karin
Erlandsson, Ida Kihlin och Dennis Persson.:
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