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Highlights

v’ Bouger plus : web-based intervention to promote physical activity (PA) among older adults (website + tailored e-mails)

v’ Purpose : determine which components of the intervention are the most used by the participants and which components are the most useful to improve their PA level
v’ Results : information about local environment and personal tips seem to be particularly useful, according to participants

v’ Future interventions should include a social forum and some regular sessions of collective PA with a coach

Introduction

v’ Physical activity level declines with age !, particularly after 50 years old?

v’ 55% of Belgian from 55 to 74 years old are weekly users of Internet3

v’ Internet-based interventions showed promising effects to promote PA among
older adults*>

Public :

v'87 older adults over 50 years old (dropout : 27%)

v'60.7 £ 7.9 years

v'Inhabitants of the same municipality (semi-rural, 15 000 citizens, Liége area)
v'Regular Internet access

v Bouger plus : web-based intervention to promote PA among older adults
Intervention :

v A 2 months access to a PA promotion website

v’ 2 tailored e-mails based on the PA stages of change theory®

Purpose

Assessment tools :

v A post-intervention questionnaire (utility of each component of the
intervention, general opinion, suggestions for future actions)

v' The measure of the number of visits of each page of the website

v To determine which components of the Bouger plus intervention are the most
used by the participants and which components are the most useful to improve
their PA level
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Conseil de la semaine News A vos marques...

Achetez du matériel adéquat. Considérez I'achat de matériel de sport pour votre maison {un simple tapis de sol, quelques altéres ou 2 p i bo =
des élastiques, un tapis de course ou encore un vélo d'appartement). Le matériel d'appartement peut étre moins cher que vous le Photo de la balade du 09/05 a la Roche aux Faucons ourquoi bouger ?

croyez et vous ne pouvez pas faire mieux pour le coté pratique. Gardez cependant a lesprit que les modéles moins chers ont tendance Qu’est-ce que
a étre moins solides. I"activité physique ?

Quelles sont les
recommandations ?

A VvOS marques... Success stories

Pourquoi bouger ? Conseils pour débuter Opportunités de pratique
Qu'est-ce que Se fixer des objectifs dans la commune
I'activité physique ? Sur s = Plans des chemins de
Quelles sont les = e randonnée

Choisir son activité

recommandations ? Mesurer mon activité

Exemples de rammes
Success stories it Mon journal d'activité

Liens utiles

» (2) Coude fléchi, élevez votre bras
jusqu’a90° puis placez un poids
au niveau de votre coude.

Prét ?

Conseils pour
débuter

Se fixer des objectifs

Liens utiles
Surmon ter les

barriéres

Choisir son activité

Exemples de
programmes

Bougez !
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Results Conclusions

Utility of the components of the Number of views of the v Information about local environment and personal tips seem

intervention (score /6) website pages to be particula.rly useful, according to participants |
5 200 v On the other side, older adults do not seem interested in

4,464 14 163 technological tools like pedometers, heart rate monitors or PA
| -4 4,1 logs. Some approaches should be implemented to point out

36435 35 150 their usefulness.
' 114 v However, all parts of this intervention were useful, according
100 to the participants (scores higher than 3/6)
v' In future interventions, all components could be preserved
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All components received a score above 3/6 Total views : 1634

v' Some elements might be added, like a social forum or some
regular sessions of collective PA with a coach

50

Contact

Jérome Rompen

University of Liege, Belgium
Dept. of Sport and Rehabilitation
Sciences

Top pages : « Hiking trails maps », « Set your @ Top views : « PA log », « News » and

goals » and « Tips for beginning » « Training programs » jerome.rompen@ulg.ac.be

+32(0)498 76 41 88

Flop pages : « News », « Success stories » Flop views : « Swimming program »,
and« PA log » « Pedometer use » and « Heart rate
monitor »



mailto:jerome.rompen@ulg.ac.be

