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INLEDNING

Kommunfullmaktige avsatte i sin budget for 2014 medel till verksamhetsutveckling for dldre.
Av dessa medel skulle en del anvandas till ett projekt med syfte att erbjuda dldre personer
som bor hemma balanstraning samt utbildning i fallprevention.

BAKGRUND

Andelen dldre i befolkningen okar i snabb takt i hela varlden (1). | Sverige berdknas andelen
personer som ar 65 ar och aldre fordubblas under den ndrmaste tiodrsperioden fran ca 1,1
miljoner till 2,1 miljoner personer. Antalet personer som ar 80 ar eller dldre kommer att 6ka
med knappt 100 000 under tioarsperioden till totalt ca 580 000 personer (2).

Fallolyckor ar den i sarklass vanligaste olyckstypen. Av alla personer som behdver laggas in
pa sjukhus till foljd av olyckshandelser har 70 procent skadats i fallolyckor. Risken att ramla
Okar for dldre personer. Psykologiska konsekvenser kan vara lika forodande som fysiska
skador. Radsla att falla igen och lagre tillit till den egna balansen kan paverka livskvalitet,
halsa och aktivitetsniva. Cirka 40 procent av dem som fatt en hoftfraktur kan inte aterga till
sitt ursprungliga boende (3).

| Sverige drabbas cirka 17 000 aldre per ar av hoftfrakturer och minst 1 500 dor till féljd av
fallolyckor (4). Regelbunden fysisk aktivitet rekommenderas i varierande utstrackning
beroende pa dlder och halsotillstand for att framja halsa, minska risk for kroniska sjukdomar,
samt for att forebygga, bevara och forbattra den fysiska kapaciteten. For dldre med nedsatt
fysisk funktionsférmaga kan det dagliga livet medfora otrygghet och osdkerhet, och de kan
ha omfattaende behov av stod fran narstaende, socialtjanst, halso-och sjukvard etc (5, 6, 7).

Det finns olika former av balanstraning t.ex. Qigong som ar en traningsform som bidrar till
kroppsmedvetenhet och balanstraning som minskar risken for fall och funktionsnedsattning
och ger storre sikerhet och 6kad frihet i vardagen (8, 9). Olika former av balanstraning
minskar risken for fall och funktionsnedsattningar vilket bidrar till storre sakerhet och
darmed Okad sjdlvstandighet och frihet i vardagen. Dessutom bidrar deltagandet i t.ex.
balanstraning till social gemenskap vilket minskar risken for ofrivillig isolering och ensamhet.
Genom att erbjuda regelbunden balanstraning och utbildning i fallprevention samt att
inspirera till fysisk aktivitet. m.m. kan dessa insatser bidra till att underhalla och 6ka
kvarvarande funktionsférmagor hos personer som bor hemma och ar 75 ar och aldre.

Det ar av stor vikt att efterstrava halsoframjande atgarder i samband med fallprevention
vilket bl.a. innebar att informera dldre personer om vad som gar att trdna (traningsbart) och
nyttan av fysisk aktivitet. Aldre personer behéver ocksd kunskap om hilsosamt aldrande for
att férebygga funktionsnedsattningar. Det ar viktigt att informera om att fall inte ska ses som
en del av det normala aldrandet och att risken for fall ofta underskattas hos individen sjalv.
Vetenskapliga studier visar att bl.a. promenader, Qigong och dans ar exempel pa fysiska
aktiviteter som forbattrar balansen och ger muskelstyrka som kan minska antalet fall (5-9).



SYFTE

Syftet med projektet var att bidra till att deltagarna skulle fa traning, inspiration och
information for att framja en aktiv och sjdlvstandig vardag genom att erbjuda utbildning i
fallprevention, balanstraning samt 6ka forstaelse om betydelsen av fysisk aktivitet for ett
halsosamt aldrande.

o

MAL

e Oka hilsorelaterade livskvaliteten genom att erbjuda deltagande i balanstraning for
personer 75 ar och aldre i ordinart boende

e Oka kunskapen om nyttan med fysisk aktivitet och fallprevention

e Oka mojligheten till kvarboende

METOD

Malgrupp
Personer 75 ar och dldre och som bor i eget boende.

Genomforande

For att nd ut till s4 manga seniorer i Osterdkers kommun som méjligt annonserades kursen i
lokaltidningarna Mitti och Kanalen, pa kommunens hemsida samt pa traffpunkterna dar
kurserna skulle hallas (bilaga 1). Kursen var ett paket om totalt 10 traffar som innehéll bade
forelasningar och traning.

Foreldsningarna och traningen har genomforts pa tre traffpunkter i kommunen; Fyren
(mandagar), Roslags Kulla(torsdagar) och Solhélla (fredagar). | varje deltagargrupp ingick upp
till 18 personer. Om en deltagare missade en foreldsning eller traningstillfalle erbjéds hen
att delta pd en annan traffpunkt under perioden.

Kurstillfallen

Kursen inleddes med tre foreldsningstillfallen dar deltagarna fick information kring balans
och yrsel, orsaker till fallolyckor samt forslag pa atgarder for att bibehalla och férbattra
formagor och forebygga fall. For kursinnehall, (bilaga 2). Vid forsta kurstillfallet fick
deltagarna med sig ett hemtraningsprogram som de uppmanades att genomgora dagligen
(bilaga 3). Vid andra tillfallet fick deltagarna med sig en checklista for att kontrollera sin
hemmiljoé och vardagsvanor (bilaga 4).

Darefter foljde en traningsperiod med sju traningstillfallen dar traningen inriktades mot
balans- och kroppskontroll i form av balanstraning i grupp, balansbana samt
gigonginspirerade évningar. Deltagarna testades innan de sju traningstillfallena samt vid det
sista tillfallet. Varje kurstillfalle har varit 60 min.



Traning

Uppvarmning och balanstraning i grupp

Uppvarmning inkluderande med traning av koordination och kondition samt balanstraning
genomfordes till medryckande musik.

Balansbana

En balansbana med varierade balanstraning vid 10 stationer togs fram. Exempel pa
balansévningar har varit att sta pa balansdyna/balansplatta, ga slalombana, plocka upp
foremal fran golvet, balansera pa lina, bolla bollar med hander och med fotter. Vid varje
station har svarighetsgraden pa genomfdrandet kunnat varieras beroende pa deltagarens
formaga.

Deltagarna har parats ihop tva och tva och féljt balansbanans olika stationer gemensamt. Tid
for varje station har varit ca 2 minuter och deltagarna har utfort varje station minst en gang
vid varje traningstillfalle.

Da lokalerna sag olika ut och antalet deltagare varierat sa har balansbanornas ordning
varierat utifran respektive lokal. Innehallet har dock varit detsamma pa alla stallen och
ordningen har varit detsamma vid varje trangstillfalle.

Qigong/Kroppskinnedom
Rorelser med fokus pa kroppskannedom, balans och rorlighet utférdes lugnt och

koncentrerat till lugn musik i ca 15 min

Datainsamling

For att undersoka effekter av insatser i projektet anvandes olika datainsamlingsmetoder. Tva
kvantitativa metoder anvandes for test av balansen och en enkat genomfoérdes for att ta
reda pa hur deltagarna upplevde att vara med pa “Balansera Mera..”

Funktionsbedémningar

For att ha en utgangsniva for deltagarnas balansfardigheter genomforde vi Rombergs test
som testar balansen i staende och TUG som mater balans, gang och funktionell
rorelseformaga. Dessa test genomfordes vid samma tillfalle som den forsta balanstraningen,
dvs. tillfalle fyra samt vid det sista tillfallet for balanstraningen/kursen vid tillfalle 10.

Enkat

Da de tva storsta riskerna for att raka ut for en fallolycka ar att man har ramlat tidigare och
att man ar radd for att ramla. Deltagare fick vid forsta tillfallet fylla i enkaten for att sedan
folja upp med samma fragor vid sista tillfalle (bilaga 5).



Tillsammans med FoU Nordost (f.d. FoU Seniorium) togs fram en enkat for att ta reda pa hur
deltagarna upplevde sitt deltagande i “Balansera Mera... ”, (bilaga 6).

RESULTAT

Sammanlagt deltog 67 personer i “Balansera Mera...”, tabell 1. Gruppstorleken var satt till
16-18 deltagare per kurstillfalle, men narvaron har varierat och legat pa mellan 6 och 22
deltagare per tillfalle.

Tabell 1. Beskrivning av deltagare i projektet.

Traffpunkt

Fyren* Solhalla* Roslags - Kulla*  Totalt*
Kvinnor 75+ 16 14 7 37
Man 75+ 1 4 5 10
Kvinnor 75- 3 6 7 16
Man 75- 1 1 2 4
Totalt 21 25 21 67
Genomsnittligt deltagande
(personert/tillfalle) 17,4 16,2 12,5

* Antal personer

Nagra deltagare har klarat sig helt sjdlvstandigt medan andra varit i behov av mycket hjalp
bade for att ta del av information muntligen och/eller for att delta i traningen. Av deltagarna
var 47 personer 75 ar eller dldre och resterande 20 personer var under 75 ar. Kursen riktade
sig till personer éver 75 ar men vi valde att dven inkludera de yngre personerna i traningen
och i resultatredovisningen.

Resultat av tester

En majoritet av deltagarna uppvisar en viss forbattring avseende bade gaende och staende
balans vid genomfdrande av funktionstester.

Resultat av enkat

Under tiden for halsoprojektet har deltagarna pafallande 6kat sin balanstraning. En stor del
av deltagarna tranade inte alls sin balans innan kursstart. Efter kursen var det enbart en
person som inte pa eget initiativ hade tranat sin balans. Av samtliga 6vriga deltagare hade
traningsfrekvensen 6kat och alla tranade aktivt sin balans mellan 1-7 dagar i veckan, figur 1-
7, (se aven bilaga 6).



Figur 1. Hur manga dagar i veckan tranade du din balans innan du borjade pa “Balansera
mera”?
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Figur 3. Har du fatt den hjalp och det stod du behévt under traningsperioden?
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Figur 4. Vilken ar din sammantagna upplevelse av "Balansera mera”?
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Figur 5. Vet du vad du kan gora for att forbattra din balans?
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Figur 6. Hur upplever du att din balans ar?
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Figur7. Hur orolig ar du for att ramla?
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DISKUSSION

Under kursernas gang har det varit intressant och roligt att félja deltagarnas utveckling.
Manga har blivit mer intresserade av att trana balans och benstyrka och tack vare kursen

lart sig hur de kan trédna. Det har efter balansskolans slut kommit forfragningar och
onskemal fran deltagarna om hur man kan fortsatta och kontinuerligt trana sin balans pa
traffpunkterna. Manga har uttryckt 6nskemal om att ” Balansera Mera...” skulle kunna finnas
som en regelbundet aterkommande kurs och kanske dven i flera steg med ” Balansera Mera..
steg 1” vilket motsvarar denna kurs och att man sedan kan ga ”Balansera Mera.. steg 2” som
till viss del innehaller repetition av information men som dven innehaller balanstrdning pa
olika nivaer. Vi tycker att det ar viktigt att ta tillvara kursdeltagarnas 6nskemal om att
fortsatta trana da de med forbattrad balans och styrka far 6kade mojligheter att leva aktivt
och sjalvstandigt liv. Att detta tillhandahalls av kommunen kan ges stod utav fran
socialtjanstlagen i vilken finns att lasa i § 4 :

Socialndmnden ska verka for att &dldre ménniskor f8r mdéjlighet

att leva och bo sjélvstdndigt under trygga férh8llanden och ha
en aktiv och meningsfull tillvaro i gemenskap med andra.
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Deltagarantalet har till viss del varit varierande. Nagra deltagare har mestadels deltagit i den
teoretiska delen, andra i bada delarna, dvs. den teoretiska delen och i traningen. Nar man
genomfor en kurs ar det dnskvart att deltagarna deltar vid alla tillfallena sa att de far all
information och far mojlighet att tillgodogora sig traningen fullt ut. Det ar svart att fa med en
ny deltagare vid tillfalle tre som inte har bakgrundsinformation och som borjar stalla fragor
kring omraden dar tidigare deltagare fatt information kring och dar vi diskuterat @mnena i
gruppen. For framtida kurser ar det darfor viktigt att understryka att man bor deltaga vid alla
10 tillfallen.

Pa samtliga dagverksamheter har deltagarantalet initialt 6verskridit det planerade antalet
om 16-18 personer vilket medforde att det ibland blev svart at hinna med at hjilpa de som
hade behov av hjalp vid traningen. En rekommendation vid fortsatt verksamhet ar att
grupper bor besta av max 16 personer sa att varje deltagare kan fa just den traning och det
stod som hen behover utifran sina individuella forutsattningar.

Nar det galler resultatet ar det svart att dra generella slutsatser da det ror sig om en liten
grupp men vi ser anda manga positiva resultat hos manga av de enskilda deltagarna. Utéver
den fysiska traningen har dven den sociala samvaron haft en positiv inverkan och i alla
grupperna har det varit en trevlig och god stamning. Social samvaro ar i sig en viktig faktor
for att minska risk for fall.

FORTSATTNING

Under forsta kvartalet 2015 har projektet, pa grund av den efterfragan som funnits i
kommunen, fortsatt och under januari —april 2015 har projektet utmynnat i fyra nya
Balansera Mera kurser varav en ar en fortsattning med samma grupp som tidigare.

Nagra kommentarer fran deltagare ”Om Balansera Mera...”:

” Vi trodde att det skulle vara jobbigt och trékigt att g 10 gdnger, nu kédnns det vdldigt roligt

”n

och inspirerande
“Tdnk att det hdr var sa svdrt, det trodde jag inte”

”Det hdr vill vi fortsdtta med varje termin”

Uttryckt fran Helen Pihl, verksamhetsledare for traffpunkterna:

“Jag som har mitt kontor pa Fyren har kunnat se med vilken koncentration alla moment
utférs. Det dr uppvdrmning sG damerna baddar sina pannor, herrar i skjortor blir lite fléickiga,
vidare under hinderbanor skojas det i den koncentrerade miljén. Man undrar hur svart det
egentligen dr att sta pa ett ben nufértiden, varfér kan man inte resa sig frdn en stol pa ett
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ben? Under nedvarvning med Qi-gong dr koncentrationen stor igen. Efter passets avslutning
dr det mycket néjda kursdeltagare som Iimnar lokalen. Mdanga har sedan tidigare tagit med
sig trdningsprogram hem fér att tréina mera pd hemmaplan eller man har en anhérig/vin
som inte har méjlighet att komma till lokalen, dessa personer kommer inte med i statistiken
6ver deltagare, men har nytta av kursen édndd.”
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