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Et ph.d. projekt pa Center For
Sund Aldring, Kgbenhavns
Universitet, fglger et
kommunalt livsstilskursus for
overveegtige meend, for at give
perspektiver pa samspillet
mellem sundhedsfremme og
hverdagsliv. Neervaerende
artikel baserer sig pa dette
arbejde.

Projekt Forebyggende
Selvmonitorering har som
ambition at skabe forebyggelse
og sundhedsfremme blandt de
kommende eeldre, fremme
helbredsbevidsthed og skabe
stagrre selvhjulpenhed. Dette skal
konkret opnas gennem udvikling
af koncepter og teknologier, som
de aeldre og/eller sundheds-

personale kan bruge i hverdagen.

Implementeringen af nye
teknologier og metoder til
sundhedsfremme forudseetter en
medtaekning af brugernes
eksisterende vaner, og en
adressering af motivation til at
foretage livsstilseendringer. Dette
er omrader, som aktuelt er under
behandling af en reekke projekter
og litteratur, og neerveerende
artikelserie skal blandt andet
reflektere over, hvad vi kan laere
af eksisterende forskning og
andre projekters erfaringer.

Stigning i kommunale
sundhedsfremmetiltag

| kommunalt regi har man i de
seneste ar etableret en reekke
tiltag, der skal fremme borgernes
sundhed og skabe livsstils-
eendringer. Det er en relativt ny
tendens, at det er blevet en
ambition for offentlig sundheds-
politik at g& aktivt ind i at motivere
befolkningen til at blive fysisk
aktive og sunde borgere. | stedet
for at rette tiltag mod blot de
syge, skal vi nu alle, bade unge,
gamle, syge og raske, leere at
forebygge sygdom og fremme
sundhed gennem sundere livsstil
og systematisk traening (Otto
2010) Siden kommunalreformen i
2007 har en raekke
sundhedsfremmeomrader veeret
lagt ind under kommunerne, og
disse leegger i stigende grad
veegt pa at skabe sunde borgere
— lokale aktiviteter retter sig bade
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mod bestemte malgrupper, eks.
diabetikere, KOL-patienter, bgrn,
gravide, aeldre, og socialt udsatte,
men ogsa mod borgerne i
bredere forstand. Her tilbydes
f.eks. livsstils/traenings-
programmer, rygestopkurser,
sommergymnastik og lgbeskoler.
Et igangveerende ph.d.-projekt pa
Center For Sund Aldring falger et
sadant sundhedsfremmetiltag: Et
kommunalt livsstilskursus for
overvaegtige maend.




Projektet Livsstilsforandringer i
et praksis perspektiv
(arbejdstitel) udfgres af
antropolog Maja Schgler i
perioden 2010-12, og udforsker,
hvad der motiverer en gruppe af
borgere til at foretage
livsstilseendringer, og hvordan det
effektueres i et samspil mellem et
kommunalt sundhedsfremmetiltag
og den enkelte deltagers
dagligdag. Formalet med
projektet er bl.a. at kunne bidrage
med anbefalinger til, hvad der
udggr succesfuld sundheds-
fremme. Omdrejningspunktet for
undersggelsen er at finde frem til,
hvad der motiverer folk til at
gndre sundhedsadfeerd, hvilken
rolle sundhedstiltag kan spille
heri, samt hvordan lokale
myndigheder kan udvikle
sundhedsfremmeaktiviteter, der
motiverer og pavirker borgerne til
at vedligeholde sunde vaner pa
leengere sigt. Projektets data
kommer fra et igangveerende
antropologisk feltarbejde pa det
kommunale livsstilskursus og i
deltagernes hjem. Selve
livsstilskurset er baseret pa et
sundhedskoncept kaldet "Sméa
Skridt”
(http://www.smaaskridt.dk/?id=smaa

skridt, Breendgaard Mikkelsen
2009). Konceptet er en metode til
— med sma forandringer og bedre
alternativer til den enkeltes
eksisterende vaner — at skabe

mere sundhed i hverdagen.
Hensigten er at skabe
langsigtede livsstilsomleegninger,
og der sigtes saledes mod starre
holdbarhed end andre mere
akutte og drastiske interventioner.

Livsstilsomleegnhing gennem
sma skridt

Livsstilskurset har en varighed af
ca. 15 maneder og bestar af bade
individuelle samtaler og gruppe-
sessioner. | de farste tre til fire
maneder mgdes deltagerne ca.
hver fjortende dag, hvorefter der
er manedlige opfalgninger. Under
gruppesessionerne modtager
deltagerne undervisning med
fokus pé bestemte emner og
gvelser. Blandt andet gives viden
om ernaering og tips til, hvordan
indtag af usunde fadevarer kan
begreenses gennem sma
omlaegninger af hverdagsrutiner,
som fx at lade gryderne sta ude i
kgkkenet og lave tallerken-
servering, eller at blive mere
opmaerksom pé sult og
meethedsgraensen. Under de
individuelle samtaler har
deltagerne omvendt mulighed for
at blive vejet samt snakke mere i
dybden om den enkeltes mal,
motivation og muligheder. Der
arrangeres ogsa enkelte
madlavningsaftener, hvor

deltagerne far opskrifter og
inspiration til madlavning, som de
selv prgver at lave og smage, og
de bliver igennem denne gvelse
saledes introduceret til nogle af
de sundere alternativer, der
findes til deres kost og til
hverdagskost generelt. Desuden
forsynes deltagerne med
hjeelpende teknologier, sdsom en
skridtteeller og en indkgbsguide,
der skal hjeelpe dem til at veelge
sundere alternativer. Det
beerende element er, at
livsstilsomlaegningerne skal veere
sma, overskuelige og langtids-
holdbare, og séledes beerer
metoden ikke preeg af dramatisk
omlaegning af tilveerelsen.

Pa livsstilskurset tages der
udgangspunkt i en udarbejdelse
af en individuel handlingsplan,
hvor hver enkelt deltager gennem
dialogen skal definere og
bestemme sig for, hvordan han
kan foretage realistiske
aendringer; baseret pa hensyn til
hver enkeltes behov og lyst.
Deltagerne skal sdledes selv
fastseette egne mal. Der tages
dermed ikke udgangspunkt i pa
forhand definerede standarder for
sundhed, men i individuelle
forestillinger om, hvad der er den
ideelle kropsveegt for netop dem,
og hvad der vil veere
tilfredsstillende resultater.
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Et pragmatisk udgangspunkt i
den enkeltes hverdag

Deltagerne pa livsstilskurset
synes generelt til at veere glade
for deres udbytte af kurset. Nogle
taber sig meget, nogle en smule,
og andre slet ikke. Men med de
pragmatiske mal og fokus pa
sundere livsstil bliver konkrete
mal og veegt i kilo ikke
ngdvendigvis de eneste
succeskriterier: For mange af
deltagerne seetter deltagelsen i
kurset gang i tanker om livsstil og
valg, og det giver dem nye
feerdigheder og oplevelser; f.eks.
interesse for, og viden til at lave
sundere mad og en ny smag for
fedtfattig kost. Mange har leenge
haft gnsket om at tabe sig, men
maske manglet redskaber eller
haft darlige oplevelser med
tidligere afprgvede slankekure.
Desuden kan det ogsa
diskuteres, om livsstilskurset
formar at adressere dem, der ikke
ngdvendigvis tidligere har taenkt
s& meget pa eller teenker pa
sundhed i hverdagen, og som i et
forsgg pa at opnad sundere vaner
har brug for noget mere konkret
at pejle imod end det nogle
gange uhandgribelige ideal om at
dyrke motion og spise sundt, som
ofte er malet i mange sundheds-

fremmende interventioner: For
hvor starter man, hvis man gerne
vil leve lidt sundere men bare
ikke lige ved, hvordan man skal
komme i gang? Pa livsstilskurset
forsgger deltagerne at finde ud
af, hvordan og med hvilke
praktiske justeringer og
alternative handlemader, de kan
gendre deres nuveerende livsstil
til, med sma skridt, at blive lidt
sundere. De far dermed nogle
meget konkrete veerktgjer til at
treeffe sundere valg. Noget af det
er meget basalt, sdsom at
erstatte wienerbrgad til kaffen med
frugt eller en grovbolle, at
udelade en gl eller erstatte
sodavanden med energifattige
varianter sdsom lightprodukter.
Og det er muligvis netop det
meget basale, der ggr metoden
handgribelig og praktisk
anvendelig i en hverdag, hvor
sundhed ikke er det eneste, der
er pa spil, eller som fylder. Det
vaesentlige i metoden er
desuden, at der ikke bliver
presset uvedkommende idealer
om krop og sundhed ned over
hovedet pa deltagerne: Den
motiverende faktor skal vaere den
enkeltes lyst og interesser.
Dermed kan veegttab og
kostomlaegninger blive midlet til
at opnd deres individuelle mal,

som kan vaere noget helt andet
(Grgn 2005). F.eks. kan habet og
gnsket om at reducere ryg-
smerter blive den primeere pejling
for livsstilsomlaegninger, som det
er for en af deltagerne: Man kan
sige, at veegttabet motiveres af
den gavnlige effekt, det har for
ryggen, og ikke s& meget af antal
kilo eller sundhed generelt.
Ligeledes er gnsket om at se
barnebgrnene vokse op ogsa en
motivationsgrund for flere af
deltagerne.
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De sma livsstilseendringer virker
for mange af deltagerne mere
appellerende end at skulle
foretage en decideret slankekur,
som generelt forbindes med
forbud, darlig samvittighed og
afsavn, hvorimod kursets
valgmuligheder ses som noget
mere positivt og konstruktivt, hvor
alternativer skaber
valgmuligheder i stedet for
begraensning. Sa selvom nogle af
deltagerne i praksis foretager sig,
hvad der kunne minde om en
slankekur med daglige eller
ugentlige vejninger derhjemme,
nedskeering pa indtag af fede
fadevarer og kalorieholdige
drikke, sa opleves det ikke pa
samme made, hvilket synes at
veere det afggrende for
deltagerne. Det fgles som et
tilvalg frem for et fravalg, og de
begraensninger, deltagerne
seetter for sig selv, foregar efter
eget valg, hvormed de méaske
ikke i fgrste omgang opleves som
problematiske. Dog synes det
ogsa vigtigt for flere af deltagerne
at pointere, at det for dem
handler om en balance, og at der
stadig skal veere plads til et glas
rgdvin, kage eller peanuts, og det
kan teenkes, at det netop er
muligheden for stadig at have
denne balance, som ggr, at
livsstilskurset appellerer til
deltagerne.

Kritik af de sma skridt

Livsstilskurset kan veere
betegnende for en aktuel tendens
i kommunal sundhedsfremme,
hvor man i sundhedstiltagende
antager en coachende rolle,
sharere end en oplysende og
formanende ekspertrolle, og hvor
man fokuserer mere pa at tale til
erfaringer fra og fornemmelser for
hverdagens forskellige situationer
snarere end blot at appellere til
fornuften. Det forekommer
umiddelbart som en sympatisk og
pragmatisk metode, der netop
tager hgjde for hverdagslivets
udfordringer i implementeringen
af sundere livsstil, og som seetter
tilpas realistiske mal til at undga
nederlagsfornemmelser.
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forebyggende end behandlende i
forhold til alvorlige fedme-
problemer. Sidstneevnte afspejler
den mere generelle diskussion af,
hvordan sundhedsfremme skal
forstas i relation til forebyggelse
og behandling (Vallgarda 2008,
Juul Jensen & Andersen 1994);
en pagaende diskussion indenfor
sundhedsforskning, som




aktualiseres af den store politiske
interesse i sundhedsfremme péa
nuvaerende tidspunkt. En diskus-
sion der ogsa manifesterer sig i
kommunernes uafklarethed
vedrgrende tolkning af
sundhedsfremmearbejdets
karakter, og hvilke metoder der er
de bedste. Indtrykket er i hgj
grad, at man ogsa i kommunerne
gar afsagende til veerks
angaende fremtidige strategier,
idet det ogsa for dem er et nyt
ansvarsomrade.

Endvidere er en anden anke ved
metoden, at selvom den bygger
pa overskuelighed og pragma-
tisme, er det en forudseetning, at
deltagerne har en vis maengde
ressourcer; blandt andet at man
er i stand til at handtere de
veerktgjer, der gives gennem
forlgbet, og at man besidder
interessen, lysten og evnerne til
at foretage en livsstilsomlaegning
og varetage den i leengden.
Kurset kreever, at folk dels melder
sig, dels at de er villige til at
deltage i den dialogiske
formulering af mal og metoder,
samt at de er i stand til at
implementere de foreslaede
gendringer. Kurset appellerer
saledes ogsa til en bestemt
malgruppe, der er reflekterende
omkring egen praksis, hvorimod
mindre ressourcesteerke maske
ikke gnsker eller har overskud til

at blive gjort ansvarlige for denne
proces at skulle forvalte egen
sundhed resten af livet.

Muligheder og udfordringer for
livsstilsaendringer:
Sundhedsbegreber og det
gode liv

Tendensen til at vende sig mod
en praktisk, coachende rolle, som
den livsstilskurset repraesenterer,
viser vanskeligheden ved at
forebygge i forhold til et abstrakt
sundhedsbegreb: Folk kan ofte
bedre forholde sig til rent prak-
tiske pavirkninger af bestemte
handle- og vaereméder i hver-
dagen. De kropslige erfaringer og
konkrete teknikkers konse-
kvenser for hverdagen er til at
relatere til, og ofte forbinder man
ikke den praksis, man rent faktisk
har, med det begrebsseet, de
idealer og forventninger, der
associeres til sund adfeerd. Det
har derfor betydning for udfaldet
af projektet, hvordan man forstar
og praktiserer begreber som
sundhed, selvmonitorering og
forebyggelse, bade af

initiativtagere og borgere/brugere.

Der er brug for konkrete
udgangspunkter for at gare
livsstilseendringer handterbare,
og der er brug for viden om, hvad
der aktualiserer og motiverer

borgernes sundhedsadfaerd
indenfor bestemte omrader, samt
hvad der kan anspore til
livsstilseendringer. Dette lgses
heller ikke ngdvendigvis med et
koncept som "Sma Skridt” alene,
hvilket diskussionerne om
konceptets fordele og ulemper
ogsa afspejler: Det er ikke
ngdvendigvis alle, der har gavn af
den metode, som livsstilskurset
benytter.

Diskussionen vedrgrende
udbyttet af livsstilskursets "Sma
Skridt’-koncept maner ogsa til
overvejelser om, hvilke
forventninger og forstaelser man
mere eller mindre implicit gar til
del af ens malsaetning, nar
opdraget er sundhedsfremme
og/eller forebyggelse: Taler man
om lindring, begraensning eller
rehabilitering af allerede
eksisterende lidelser, eller
handler sundhed om "mere end
fraveeret af sygdom” (som er
WHO'’s definition af sundhed fra
1948), i hvilket fald et noget
bredere sundhedsbegreb
kommer pa bordet, der rejser
spagrgsmal om livskvalitet, den
gode alderdom og bestemte
livsstiles betydning for mentalt,
social og fysisk velveere.
Mulighederne for livsstils-
omlaegning og mere hensigts-
maessigt sundhedsansvar
afhaenger af, hvad sundhed og



velveere er for de implicerede, og
hvilke ressourcer malgruppen har
for at tage imod den hjeelp til
selvhjeelp, som en coachende
indgangs-vinkel til sundheds-
fremme indebeerer. Gruppen af
maend fra det kommunale
livsstilskursus, der udgar
empirien for ph.d.-projektet bestar
af relativt ressourcestaerke
maend, der ikke alle lider af al for
sveer overvaegt, og for hvem de
sma skridt rent faktisk kan gare
en en forskel. Det afggrende
spargsmal er, i hvilken grad de
implicerede gnsker eller har
mulighed for at blive gjort
ansvarlige for egen sundhed, og
hvem der definerer, hvilken
adfeerd der er den ’'hensigts-
meessige’, samt hvilke tolkninger
af sundhed og forebyggelse,
dette relaterer til. Velveere og
livskvalitet kan sagtens veere
modseetninger til sundhed, og
hvad eller hvem skal s& definere
‘det gode liv’?
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