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Forord

Fallolyckor medfor ofta negativa konsekvenser for den enskilda individen bade fysiskt och
psykiskt och de kan dven paverka pa ett samhallsekonomiskt plan. Nar vi blir dldre 6kar risken
bade for att falla och for att skada oss 1 samband med fall. Vad forskning och myndigheter ar
eniga om dr att det gar att forebygga fall bade pa individ- och samhillsnivd. Att erbjuda personer
over 65 ar att delta i en Balansskola dr en del av den férebyggande struktur som Nacka kommun
arbetat upp for att minska risken f6r fall och dess konsekvenser. Att utvirdera Balansskolan i
Nacka ger Nestor en mojlighet att sprida kunskap om ett sitt att arbeta férebyggande pa ett
strukturerat och langsiktigt satt f6r kommuner och samtidigt 6ka kunskapen om att utvirdera
forebyggande insatser. Eftersom effekter ofta dr svara att harleda till en specifik insats och att
torebyggande édtgirder ofta syftar till att ndgot inte ska intriffa dr det en utmaning.

Med denna utvirdering far Nacka och andra kommuner battre kinnedom om deltagarnas
forforstaelse fOr faktorer som paverkar risken for fall och dven pa vilket sitt en fallférebyggande
insats kan paverka dem att agera forebyggande. Utvirderingen visar att Balansskolan medférde
att manga blev mer fysiskt aktiva dn tidigare vilket frimjar deras hilsa och motverkar deras risk
att falla, men att andra fallférebyggande faktorer inte fick samma genomslag. Det dr en del av
den kunskap som denna rapport lyfter fram och som vi hoppas och tror kan komma till nytta
da man vill utveckla och vidareutveckla férebyggande insatser.

Eva Lindqvist
FoU chef
Nestor FoU-center

Nestor har sedan starten 2003 arbetat med fallprevention inom hemtjanst, vard och\
omsorgboende och pa sjukhus. Material som Nestor tagit fram 4r bland annat:

Ma bra med eller utan likemedel studiecirkelmaterial f6r dldre personer om behandling
och egenvard vid olika tillstind, samt broschyren Tank efter fire, goda vanor for att
forebygga fall och fallskador.

Material riktad till personal kurslitteraturen Fallprevention riskfaktorer och dtgdirder for att
Sforbindra  fallolyckor  bland  dldre  med  studiehandledningen  Fallprevention,
webbutbildningen Minska risken for fall och mallar for fallriskbedémning och
fallrapportering.

I denna rapport hinvisas dven till SPFs material Béttre balans och PROs material 74
stadigt. Ett annat material som delvis innehéller fakta om fallprevention dr PROs
matetial Med halsan i behill som bland annat Huddinge ABF haller kurser 1. Haninge

Qmmun hiller sedan flera ar Mg bra-cirklar riktad till 4aldre kommuninvanare. /
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Sammanfattning

Balansskolan har erbjudits av Nacka kommun i snart ett decennium. Enligt Nacka kommun
finns stor efterfragan bland kommuninvanarna och cirka hundra personer deltar per ir.
Utvirderingen visar att kursen nadde bade personer som fallit och personer som inte fallit men
som upplevde sig ha risk for att falla. Deltagarna var bade kvinnor och min, med en 6vervikt
av kvinnor. Det var en stor spridning i alder bland deltagarna. De var aktiva och intresserade
av fysisk trining och de flesta hade lag kinnedom om andra fallpreventiva atgirder.

Balansskolan 6kade deltagarnas medvetenhet om riskfaktorer for fall, samtidigt som de blev
mindre ridda for att falla, upplevde sin fallrisk som ligre och begrinsade sig mindre i vardagen.
Manga av deltagarna borjade trina eller utékade sin traning for att férebygga fall. Det var fler
som deltog i kommunens gigongtraning 4n i kommunens styrketrining. Rérande kursens férslag
pa andra dtgirder sa var det ett mindre antal av deltagarna som anvinde sig av dessa, exempelvis
att se over sin boendemilj6, sina kostvanor, sitt behov av hjilpmedel och sin syn. Nagra fler
personer anvinde sig ocksa av kommunens fixartjanst eller kontaktade kommunen i andra
fragor om fallpreventiva atgirder inom en manad efter kursen. For 6vriga férslag under kursen
sags ingen foriandring..



Inledning

En pagiende 6versyn av socialtjanstlagen lyfter ett forebyggande perspektiv med paverkan pa
samhillsplanering, meningsskapande och social inkludering (Socialdepartementet, 2018).
Samordning, samverkan och tvirsektionellt arbete ses som mdijliga resurser (a.a.) dessutom har
rekommendationer, mal (SKL, 2018a och b) och verktyg (Socialstyrelsen, u.d.-b) tagits fram for
att minska antal dldre personer som drabbas av fallskador. Internationellt (WHO, 2007) och
nationellt (Socialstyrelsen, u.d.-a) genomfoérs insatser for att 6ka dldres medvetenhet om hur den
egna fallrisken kan paverkas. For att paverka riskgrupper pd bred front sd behéver kommunerna
ha en strategi (SKL 2018a, 2018b; Skoglind—@hman, Goransson & Lejonklou, 2018; WHO,
2007).

I denna utvirdering har Nestor FoU-center foljt upp Nacka kommuns forebyggande
verksamhet Balansskolan. Balansskolan riktas till kommuninvanare, 65 ar eller dldre. Den syftar
till att minska antalet fall genom att 6ka kursdeltagarnas medvetenhet om riskfaktorer for fall
och frimja att de agerar sd att risken for fall minskar. Balansskolan ar ett samarbete mellan
kommunen, lokala landstingsverksamheter och det lokala féreningslivet.

Manga faller och det medfor stora konsekvenser

Konsekvenserna av en fallhidndelse kan ha stor negativ inverkan pa aldre personers livskvalitet,
sa som upplevd fallridsla, smirta, behov av sjukhusvard, flytt till sirskilt boende eller till och
med dod. Aldre personer har en 6kad risk for att skada sig svért i samband med fall (MSB,
2010). Fallolyckor ger ocksa stora ekonomiska konsekvenser f6r samhillet, med en totalkostnad
om nistan 25 miljarder kronor ar 2012 oavsett alder (SKL, 2018b). Samhaillskostnaderna for
fallolyckor bland ildre har berdknats till en édrlig kostnad pa 14 miljarder kronor (Gyllensvird,
2009; SBU, 2014). Socialstyrelsen har beriknat kostnaderna till 11,1 miljarder exklusive
primirvardskostnader (Socialstyrelsen, 2019). De storre kommunala kostnaderna bestir av
hemtjinstinsatser eller plats pa sirskilt boende (MSB, 2010). I nationella jamférelser sa ligger
Nacka bland de kommuner som har flest fallolyckor bland ildre som leder till sjukhusvard
(Socialstyrelsen, 2019). Sammanfattningsvis kan sdgas att det f6r den enskilde och sambhillet ar
det en vinst att forebygga fall och fallskador (Lundin Olsson, 2011) men att orsaker till fall
manga ganger uppmirksammas forst efter en fallskada (Peel, 2011).

Riskfaktorer och hur fall kan férebyggas

Ett fall definieras som ”en hindelse da nagon oavsiktligt hamnar pa golvet eller marken, oavsett
om en skada intriffat eller inte” (SKI, 2011). Aldre personer har en 6kad risk, bade for att falla
och for att skada sig i samband med fallet. Ju fler fallriskfaktorer en person har desto storre ar
risken att falla. Fallriskfaktorer f6r dldre personer i ordindrt boende ér bland annat tidigare fall
det senaste aret, fallridsla, nedsatt balans och gangférmaga, nedsatt syn och kognition, vissa
typer av likemedel, att vara 6ver 80 ar och att vara kvinna (Lundin Olsson, 2011). Risker kan



ocksa beskrivas utifran balans- och fallrisktriangeln, Figur 1, dir individens kapacitet, uppgiftens
svarighetsgrad och omgivningens grad av siakerhet paverkar mojligheten att halla balansen eller
risken att falla (Lundin Olsson, 2012; Riddningsverket & IMS Socialstyrelsen, 2007; SKL, 2011).
Utifrin denna modell kan fall férebyggas genom individanpassade insatser for att stirka
personens kapacitet, forenkla aktiviteten och sidkra miljon. Att motverka inaktivitet och frimja
aktivitet dr viktigt for att motverka fall.

Individen

I balans eller faller?

Uppgiften Omgivningen

Figur 1. Balans- och fallrisktriangeln (Lundin Olsson, 2012; Riddningsverket & IMS Socialstyrelsen, 2007; SKL, 2011).

Att utfora ett utmanande balanstrinings- och styrketriningsprogram kan minska fall och risken
for fall hos aldre personer i ordinirt boende och dr en viktig fallpreventionsinsats (Gillespie et
al., 2012). I kombination med konditionstrining frimjas aven halsan och férmagan att vara aktiv
1 vardagssysslor till skillnad mot da man har en mer stillasittande livsstil (Frindin, & Helbostad,
2016). Samtidigt har man sett att skador kan uppkomma vid trining, vanligen beroende pa typ
av aktivitet och hur utmanande triningen dr (a.a.) och att fallrisken 6kar i samband med sport
och intensiv trining (Arkkukangas, 2017a; Peeters et al, 2010). Att ha en varierad kost med bra
vitske-, narings- och energiinnehall frimjar hilsan och dr en forutsittning for en aktiv livsstil
(Eneroth, 2017; Engelheart, 2012). Likemedel som antidepressiva, opioider, lugnande medel
och somnmedel 6kar risken for fall (Socialstyrelsen, 2016). Ytterligare faktorer ar ensamhet,
depression och lagt socioekonomiskt status (WHO, 2007). Det ir viktigt att personen upplever
sig kunna paverka sin situation och ges férutsittningar till att ha en aktiv roll i att férdndra och
motverka fall (a.a.). Férebyggande och hilsofrimjande insatser forvintas férdréja behov av vard
och omsorg, och dessa insatser utformas lokalt av respektive kommun (Lindahl, 2016).

Gruppinterventioner och informationsstéd

Olika typer av information, applikationer och kurser dir fallprevention for dldre ingar finns eller
testas 1 Sverige (FoU i Sérmland, u.d.; MoTFall, 2019; Region Visterbotten, 2018; Skoglind-
Ohman et al. 2018; Ume4 universitet, u.4). Bland annat har pensionirsorganisationer tagit fram
kursmaterial tillsammans med Myndigheten f6r samhaillsskydd och beredskap och andra aktorer
(SPF, 2015; PRO, 2018). En del interventioner' har bestitt av kurser med relativt minga
kurstillfillen i mindre grupper samt hembesok (Johansson, Jonsson, Dahlberg & Patomella,

1 Med intervention menas en specifik atgird som anvinds i exempelvis en studie.



2018). Andra har haft farre kurstillfallen i mindre grupper kombinerat med hembesok (Zidén,
Higgblom-Kronl6f, Gustafsson, Lundin-Olsson & Dahlin-Ivanoff, 2014). Samtalsgrupper har
visat sig bidra till att dldre pa lingre sikt utvecklar nya vanor och dr mer aktiva da de under
samtalen delat erfarenheter om att motverka hinder for aktiviteter (Zidén et al., 2014). Det som
tas upp i1 samtalen och som andra ildre erfarit kan féras Gver till den egna vardagen och
successivt utvecklas till en vana. Det har exempelvis handlat om att anvinda nattbelysning, be
om hjilp eller att planera si man inte behéver springa till bussen (Johansson et al., 2018). Aven
olika interventioner med individanpassad trining har testats eller anvinds (Arkkukangas,
Sundler, Séderlund, Eriksson & Johansson, 2017b; Fahlstrom, Kamwendo, Forsberg & Bodin,
2018; Lundin Olsson, 2011; Skoglind-Ohman et al., 2018). Resultaten har visat pA minskad
fallridsla, 6kad fysisk formaga, 6kad fysisk aktivitet (Arkkukangas et al., 2017b), forbattringar
av balans och ADL-férmiga® samt minskad smirta och minskad sjukhusvird pa grund av
fraktur (Fahlstrom et al., 2018).

Balansskolan som presenteras i nista stycke bestar av firre kurstillfillen med fler deltagare per
kurs jaimfort med ovanstiende interventioner.

Balansskolan

Nacka kommun erbjuder sin ildre invanare flera férebyggande insatser utan bistindsbeslut, sa
som olika former av trining, samt maltids- och samtalsgrupper (Nacka kommun, 2017).
Balansskolan dr en av dessa insatser. Balansskolan startade ar 2009 och ar en utveckling fran det
rehabiliterande fallskadeprojektet I Nacka star vi stadigt” fran 2007. Fallskadeprojektet hade
ett rehabiliteringsperspektiv och vinde sig till dldre personer som fallit och som hade behov av
rehabilitering frin landsting och kommun. Balansskolan har istillet ett folkhdlsoperspektiv och
ar en kurs om fallprevention. Kursen riktar sig till dldre personer, bade de som fallit och de som
inte fallit. En fOrsta utvirdering av Balansskolan gjordes 2010 (Lund, 2010). Utvirderingen
visade att 82 % uttryckte att de dndrat sitt agerande, sa som att ta bort mattor och anvinda mer
belysning och 87 % upplevde att de fatt nya tankar. Daremot undersoktes inte agerandet utifrin
Balansskolans specifika innehall. Enligt Nackas rapport Aldersvinlig kommun (Nacka
kommun, 2017) dr deltagarna i Balansskolan mycket positiva till kursen och kursen ér alltid

fullbokad.

Balansskolans uppligg och innehall

Balansskolan beskrivs av Nacka kommun som “en foreldsningsserie om bland annat kostens
och den fysiska aktivitetens betydelse for att undvika fallskador” (Nacka kommun, 2017). I
Balansskolan ingar dven olika fysiska 6vningar. Balansskolan innefattar tre tillfallen. Totalt halls
fyra kurser per ar, se Figur 2 samt Bilaga 1, vid fyra olika platser i kommunen, Sickla, Ektorp,
Saltsj6-Boo och Alta. Cirka 20 till 30 personer deltar per kursomging. Balansskolan ir
kostnadsfri for deltagarna. Nacka kommun stér £6r lokalkostnad, l6nekostnad f6r kursansvarige,

2 _ADI -formiga beskriver grundliggande dagliga aktiviteter, sa som att forflytta sig och kli pa sig.



arvode till inbjudna fGreldsarna och annonskostnad i lokaltidning. Kommuninvanarna
informeras om Balansskolan via kommunens hemsida och annons i den lokala tidningen Nacka
— Vidrmdo Posten.

Nestors uppdrag

Nestor FoU-center kontaktades under 2016 av Nacka kommuns Aldreenhet med anledning av
att de under 2017 skulle f6lja upp och utvirdera sina forebyggande verksamheter, det vill sdga
insatser fran kommunen utan bistandsbeslut. Den har utvirderingen var ett forsta steg att
komma igang med drliga uppfoljningar av Balansskolan. De Gvergripande fragestillningarna
som kommunen ville besvara var dels vilka personer som sokte sig till verksamheten och dels
hur verksamheten péaverkade deltagarnas fallpreventiva medvetenhet och agerande. Med
uppdraget sig Nestor moijligheten till ett lirande och spridning till aktérer utanfér Nacka
kommun, som har eller planerar liknande verksamhet, om hur en utbildning i fallprevention kan
se ut och vilken péaverkan den kan ha pa deltagarna.

Utvarderingens syfte och mal

Syftet med utvirderingen dr att beskriva deltagarna i Balansskolan samt att undersdka om kursen
ger nagon effekt, det vill siga om kursen paverkar deltagarna angiende medvetenhet och
agerande fOr att forebygga fall. Pé s sitt skulle utvirderingen utgéra ett underlag f6r fortsatt
utveckling av kommunens forebyggande insats.

Utvirderingens mal var att beskriva:
- Deltagarna avseende élder, kon, bostadsort samt upplevelser av fall och fallrisk
- Balansskolans paverkan pa deltagarnas fallpreventiva medvetenhet och agerande 1 sin
vardag med sdrskild inriktning mot de fallpreventiva dtgirder som Balansskolan
formedlar.



Balansskolans uppldgg och innehall

Fyra kurser genomfors per ar.

Varje kurs innefattar tre tillfallen om 1 2 timme per gang under tre veckor.

Amnen ir fakta om fall och fallskador, paverkan av likemedel, syn, yrsel, balans,
betydelsen av fysisk aktivitet och trining, hjilpmedel, siker boendemiljo, kost,
information om traning och stéd som erbjuds inom kommunen.

Inbjudna foreldsare ar sjukgymnast, arbetsterapeut, dietist och distriktskoterska fran
landstingsverksamheterna Nacka RehabCentrum och Sickla hilsocentral, representant
fran Friluftsfrimjandet och Qigong-instruktor fran privat verksambhet.

Deltagarna far prova pa olika typer av fallpreventionstrining samt uppmuntras till att
anvinda Balansskolans hemtriningsprogram. Fallpreventionstriningen bestir av
hemtriningsprogram for balans, att ta sig upp fran golv, stavgang och qigong. Vid de
tillfillen kursen halls vid kommunens gymverksamhet EKENSs styrke- och balansgymmnastik
far deltagarna prova pa styrketrining. Under kursen informeras deltagarna om olika
kostnadsfria triningsalternativ 1 kommunen.

I slutet av kursen far deltagarna hemtriningsprogrammet, en broschyr om sakerhet i
hemmet och annan skriftlig information som beror innehallet i kursen.

Efter Balansskolan erbjuds deltagarna tio kostnadsfria qigong-tillfillen i kommunens regi
och styrketrining vid EKEN tva ginger i veckan under 20 veckor med stod av
fysioterapeut. Direfter dr det mojligt att fortsitta med styrketrining med stod av
volontirer.

For mer information se Bilaga 1 och tidigare utvirdering (Lund, 2010).

Figur 2. Balansskolans upplidgg och innehall.




Metod

For att besvara fragorna i utvarderingen beslutades om en enkétundersékning riktad till samtliga
deltagarna i Balansskolan mellan november 2016 och november 2017 med datainsamling fram
till och med april 2018.

Utvirderingen planerades i samrad mellan projektets styrgrupp och arbetsgrupp under hosten
2016. Bestillaren av utvirderingen informerades kontinuerligt via mail. Arbetsgruppen,
bestaende av bland andra projektledare vid Nestor och kursansvarige, utarbetade en projektplan,
enkitfrigor och informationsbrev. Samtliga delar godkidndes av bestillare och styrgrupp.
Projektorganisationen presenteras i Bilaga 2.

I informationsbreven framkom syftet med utvirderingen, att deltagandet i utvirderingen var
frivilligt och inte paverkade deras insatser fran Nacka kommun samt att uppgifterna
behandlades konfidentiellt. Namn och kontaktuppgifter till kursansvarige och Nestors
huvudprojektledare fanns med pa informationsbrevet.

Utformning av enkater

Enkatfragorna utformades av arbetsgruppen. Enkiten bestod av 18-19 fragor indelade i fyra
omraden. Forsta omradet Fall och fallrisk innehdll fem fragor om upplevelse av fall, fallrisk och
fallrddsla. Andra omradet Farebygga fal/ hade nio fragor om kursinnehallet och det tredje inneholl
ett bedémningsinstrument om Fysisk aktivitet. Sist fanns fragor om kon, dlder, om man deltog i
Balansskolan tillsammans med bekant, samt frigor om kommunens qigong och styrketrining.

Enkiatfraigorna  om  kursinnehdllet  utformades  fo6r att  underska  deltagarnas
torindringsberedskap (Hassmén, Wisén & Hagstrémer, 20106), d v s i vilken grad kursdeltagaren
agerar fallpreventivt, fran att inte ha tinkt pa atgirden till att anvinda den. Deltagarna
tillfragades om de upplevde ett behov av férindring, om de tinkt respektive inte tinkt pa
atgiarden och om de agerat. Som underlag for frigorna om fall, fallridsla och upplevd fallrisk
anvindes enkitfragor fran en liknande undersokning om ildre personers instillning till
fallprevention (Johansson & Wallin, 2009). Deltagarna fick beskriva hur fysiskt aktiva de var i
vardagen med hjilp av Frindin och Grimby aktivitetsskala (Grimby & Frindin, 2018) som
graderar nivan utifrain en O6-gradig skala och som inkluderar hushallsaktiviteter och
fritidsaktiviteter.

Vid utformningen av enkiterna lades vikt vid att savil enkiter som informationsbrev skulle vara
tydliga, med stor text, avgrinsade dmnesomraden f6r frigorna och med fasta svarsalternativ.
Samma uppligg av enkiten anvindes vid alla tre tillfillen for att skapa igenkdnning hos
deltagarna och dirmed gora det littare for dem att besvara enkiterna (Ejlertsson, 2005).
Forutom de gemensamma fragorna fanns nagra specifika fragor i varje enkit. Se Figur 3. Enkat
och informationsbrev for forsta enkdtomgangen finns som bilaga till rapporten, se Bilaga 3.



Enkiten testades i en grupp som deltog i Balansskolan. D4 enkitfrigorna uppfattades fungera
vil, hade hog svarsfrekvens (Ejlertsson, 2005) och besvarade de fragor som undersokningen
sokte svar pa, gjordes inga forindringar i enkiten och testgruppen inkluderades i utvirderingen.

Datainsamling

Datainsamling skedde vid tre tillfillen, vid kursstart samt en manad respektive fyra manader
efter kursslut, Figur 3. Den forsta enkiten gav information om deltagarnas medvetenhet och
agerande innan kursen och utgdér en baslinjemitning. De tva uppfoljningsenkiterna efter
kursens slut gav information om eventuella forindringar 1 deltagarnas medvetenhet och
agerande.

Samtliga deltagare 1 fem kursomgingar erbjods att delta i utvirderingen. Den féGrsta
kursomgingen startade i november 2016 och den sista i november 2017. Se Tabell 1 i1
resultatdelen. For att frimja hog svarsfrekvens inhdmtades data endast frin nystartade kurser sa
att information om utvirderingen kunde ske i ett direkt méte mellan kursdeltagarna och

kursansvarig.
Enkit 1 Enkat 2 Enkat 3
1 bétjan av forsta kurstillfallet En minad efter avslutad kurs Fyra manad efter avslutad kurs
(baslinje) (uppféljining 1) (uppfoljning 2)

Ut6ver gemensamma fragor stilldes
specifika fragor om:

- Antal ganger man fallit de senaste

6 ménaderna.

- Deltagande i Balansskolan gjordes

Ut6ver gemensamma fragor stilldes
specifika fragor om:

-Antal ginger man fallit de senaste 2
manaderna.

- Anmiilan gjorts till Nackas qigong

Utéver gemensamma fragor stilldes

specifika fragor om:

- Antal ganger man fallit de senaste 3
manaderna.

- Anmilan gjorts till Nackas qigong

sjdlv eller med bekant. eller styrketrining. eller styrketrining.

Figur 3. Enkitomgangar i relation till Balansskolans kursomging kompletterat med de specifika enkitfrigorna.

Forsta enkdtomgangen genomfordes i borjan av det forsta kurstillfillet da den kursansvariga
delade ut enkitformulidr och informationsbrev samt informerade muntligen om utvirderingen.
Enkiterna besvarades pa plats och den kursansvariga samlade in enkiterna och skickade dem
till Nestors huvudprojektledare. Andra och tredje enkidtomgangen skickade den kursansvariga
per post till kursdeltagarnas hemadresser. Utskicket inneholl enkatformulir och
informationsbrev samt ett frankerat svarskuvert. Svarskuvertet var adresserat till Nestors
huvudprojektledare.

Enkiterna var anonyma vid datasammanstillning och analys. Den kursansvariga numrerade
enkitformuldren for att kunna skicka en paminnelse till de kursdeltagare vars enkitsvar inte
inkommit till Nestor.

Varje kursomging hade mellan 22 till 32 kursdeltagare. For att inga i utvirderingen behévde
deltagaren ha nirvararat vid minst tva av de tre kurstillfillena samt deltagit vid det forsta



datainsamlingstillfallet. I Tabell 1 beskrivs antal kursdeltagare samt antal inkomna enkitsvar for
de tre enkidtomgangarna.

Data om kursdeltagarnas bostadsort baserades pa deltagarnas uppgivna postadress och
sammanstilldes av kursansvarige. I sammanstallningen 6ver bostadsort ingar samtliga personer
som deltog 1 Balansskolan under perioden for utvirderingen.

Dataanalys

Nestor bearbetade enkitsvaren 1 dataprogrammet Epi info och Microsoft Excel.
Huvudprojektledaren ansvarade for hanteringen av materialet och stimde fortlopande av
tolkningen av de ifyllda enkiterna med Nestors 6vriga projektledare i projektet samt
dokumenterade egna reflektioner.

Data analyserades pa gruppniva for varje enkitfraga. Vid analysen utgjorde antal svar pa
respektive enkitfraga den totala summan som enkitsvaret jaimférdes med. Exempelvis sa var
det innan kursen 12 av 101 personer som kontaktat Nacka kommun angiende andra
fallpreventiva insatser dn fixartjanst (dvs 12 %), medan det efter kursen var 18 av 106 personer
som kontaktat kommunen (dvs 17 %). Svarsfrekvensen var hég bade avseende antalet inkomna
enkiter (se Tabell 1) och svar pa respektive enkatfraga. I Bilaga 4 dterfinns tabeller for antalet
svar per enkitfraga. Den enkitfraga som hade ligst svarsfrekvens var just fraigan om deltagaren
kontaktat Nacka kommun i andra drenden dn fixartjinst. For den fragan var svarsfrekvensen 89
procent med 101 svar av 113 inkomna enkiter.

Utvirderingen dr en totalundersdkning och visar resultatet f6r deltagare vid fem omgangar av
Balansskolan utifrin deltagarnas egna rapporter angiende upplevelser rorande fall, fallrisk, fysisk
aktivitet och egna fallpreventiva atgirder. Resultatet kan inte generaliseras till att gélla samtliga
Nackabor 6ver 65 ér och ildre.



Resultat

I resultatdelen beskrivs de viktigaste resultaten av utvirderingen. Forst ges en beskrivning av
deltagarna baserat pa data fran forsta enkidtomgangen (baslinjen). Direfter presenteras resultaten
av uppfoljningsenkiterna och jamférs med baslinjen for att undersoka om deltagarna upplevde att
deras medvetenhet och agerande nir det giller fallprevention hade férindrats. Slutligen presenteras

en sammanfattning av resultatet i Figur 4. Resultaten for varje enkitfraga aterfinns i Bilaga 4.

Begreppet kursdeltagare anvands hir for att beskriva de som deltagit 1 kursen och begreppet
deltagare anvinds for de som deltagit i utvirderingen. Totalt deltog 126 kursdeltagare i
Balansskolan under den tid som utvirderingen pagick. Svarsfrekvensen var hég for alla tre
enkitomgingar. For forsta omgangen var svarsfrekvensen 97 procent, for andra omgangen 92
procent och for sista omgangen 91 procent, se Tabell 1.

Tabell 1. Antal kursdeltagare och antal enkitsvar.

Kursomgang, Antal kursdeltagare Antal deltagare Antal inkomna enkatsvar
kursstart och i enkatstudien
ort —— N @
@ 2 2 S 2
= Ee | E
o - 3
1. Nov 2016 24 (4%) 20 20 20 19
2. Feb 2017 32 (2*%) 32 30 27 27
3. Apr 2017 22 (1%) 21 17 19 19
4, Okt 2017 22 (2*%) 22 20 18 18
5. Nov 2017 32 (6%) 26 26 24 23
Totalt 126 (11%) (4*%) 121 113 108 106
Svarsfrekvens utlamnade enkater (%), exklusive borttagna 97 92 91
enkdtnummer*

* Ej pa plats vid forsta enkattillfdllet och darfér exkluderade fran enkatundersokningen.
* * Deltagit vid endast ett tillfille och darfér exkluderades inlimnade enkater.

Beskrivning av deltagarna i studien

Bland deltagarna fanns en bred aldersspridning, den yngsta var inom aldersgruppen 60-64 ar
och den ildsta inom éldersgruppen 90-94 ar. Majoriteten av deltagarna (59%) fanns inom
aldersgrupperna 70-74 ar och 75-79 ér, se Diagram 1. Tre fjirdedelar var kvinnor (76 %). Cirka



en tredjedel deltog pa kursen tillsammans med bekant/nirstiende medan en majoritet deltog

sjalva.
35 31 °
L a0 o8 Postadressomrade
[
a,
g8 2 19
& & 20 16
_Té g) 15 - Nacka
]
T“j% 10 - 1 ‘ 49% = Saltsj6-Boo
T o< 5 .
35 m Saltsjobaden
0 - .
60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 = Alta
Alder (4r)
Diagram 1. Deltagarnas édldersférdelning i procent. Diagram 2. Kursdeltagarnas postadressomrade.

Cirka hilften (49 %) kom fran det geografiska postadressomradet Nacka, det vill sdga Saltsjo-
Duvnis, Sickla, Nacka. En knapp fjiardedel (22 %) kom fran Saltsj6-Boo, resterande kom frian
Saltsiobaden (14 %) och Alta (15 %), se Diagram 2. Till viss del sigs fler deltagare frin
niromradet utifrin var kursen hélls. Nir kursen holls i Saltsjo-Boo och Alta si kom hilften av
deltagarna fran niromradet, och nir kursen holls i Diselverkstaden och Ektorp sa kom hilften
eller mer frin postadressomridet Nacka, enligt intern data.

Fysisk aktivitet, fall och fallridsla innan kursen

Deltagarnas fysiska aktivitetsniva innan kursstart varierade, fran knappast nagot alls (niva 1) till mer
anstrangande motion minst 3 timmar per vecka (niva 5). Storst andel uppgav att de dgnade sig at Jattare
Dsisk anstrangning (55 %). En av tio (11%) hade en mer stillasittande livsstil (wzva 1 och 2). Se
Tabell 2, kolumn Enkit 1. Drygt hilften av deltagarna (52 %) uppgav att de inte fallit det senaste
halvaret. Tretton procent upplevde sig ha hog risk for att falla de nirmaste sex manaderna
medan nistan hilften (46 %) inte kunde bedéma om de hade hég eller lag fallrisk. Nistan alla
deltagare (92 %) uppgav att de var ridda for att falla, varav 21 procent var det ofta. Mer dn
hilften (60 %) undvek att utféra aktiviteter inomhus pa grund av ridsla f6r att falla, varav 6
procent begrinsades ofta. Annu fler (81 %) undvek aktiviteter utomhus, varav 11 procent
begrinsades ofta. Se Tabell 2.

Trining och forebyggande atgirder innan kursen

Innan kursen motionerade och trinade drygt halften av deltagarna (53 %) for att minska sin
fallrisk och 38 procent hade tinkt pa att borja trina, se Tabell 3. De frimsta triningsformerna
oavsett syfte var promenad (81%) f6ljt av hemtriningsprogram, stavgang eller gymnastik (cirka
30 procent vardera) och styrketraning eller qigong (cirka 20 procent vardera), se Bilaga 4.

Manga av deltagarna hade lag kinnedom om faktorer som férknippas med 6kad fallrisk. Néstan
en tredjedel (28 %) hade inte tinkt pa att se 6ver sin boendemiljé och knappt hilften (40-50 %0)
hade inte tinkt pd att se 6ver sitt behov av hjalpmedel, sina kostvanor eller att kontakta sin



likare angaende likemedel. En mindre andel (9 %) av deltagarna hade inte tinkt pa trining som
fallprevention. Se Tabell 3.

Det var mer vanligt att deltagarna hade kontrollerat sina skor for att minska sin fallrisk (72 %)

an att de hade kontaktat sin optiker angiaende synen for att minska sin fallrisk (33 %). Tjugo

procent hade kontaktat Nacka kommuns fixartjanst Tryggre. Tolv procent hade kontaktat

kommunen 1 andra fallférebygganden drenden Se Tabell 3.

Tabell 2. Deltagarnas enkitsvar om Fysisk aktivitet samt Fall och fallrisk vid kursstart (baslinje) och efter kursen (uppféljning 1
och 2). Pilarna visar férindring jimfért med baslinjen.

Enkatomrade Baslinje Uppfoljning 1 Uppfoljning 2
1. Har en stillasittande livsstil (niva 1* 11% 5% 4%
ﬁ E_J och 2%)
w2 N
> £| 2. Ar lattare fysiskt aktiv (niva 3*) 55 % 64 %1 56 % 1
3. Mer fysiskt aktiva (nivd 4* och 5%) 34 % 31 %4 40% T
4. Ej fallit de senaste 6 respektive 2 52 % 78 % 75 %
samt 3 manaderna (6 man) (2 man) (3 man)
5. Upplever sig ha hég fallrisk nirmsta 6 13% 3% 2%
man
6. Kan inte bedéma fallrisken inom 6 46 % 37 %4 36 %4
- man ("vet ej”)
E 7. Arradd for att falla (ibland eller ofta) 92 % 85 % 4 79 % 4
§ 8. Ar radd for att falla (ofta) 21 % 11%4 9%
F | 9. Undviker aktivitet inomhus (ibland 60 % 63 %1 52% 4
eller ofta)
10. Undviker aktivitet inomhus (ofta) 6 % 6% —> 4%
11. Undviker aktivitet utomhus (ibland 81 % 70 % 4 73 %4
eller ofta)
12. Undviker aktivitet utomhus (ofta) 11% 6% 7%

* Niva 1-6 Frindin och Grimby aktivitetsskala, se Bilaga 4.




Tabell 3. Deltagarnas enkitsvar om Forebygga fall vid kursstart (baslinje) och efter kursen (uppf6ljning 1 och 2). Pilarna visar
férindring jimfért med baslinjen.

Enkatomrade Baslinje | Uppfoljning 1 Uppfoljning 2
13. a) Inte tankt pa att trdna 9% 4% 6%
b) Ej behov av att trina 0% 4%7 6%
) Tankt pa att trdna 38% 20% 4 18% 4
d) Tranar 53 % 73% 1 71% 71
14. a) Inte tankt pa att kontakta lakare 43 % 22%4 16 %4
angaende likemedel
b) Ej behov av att kontakta lékare angaende 41 % 59 % 1 65 % T
lakemedel
¢) Tankt pa att kontakta likare angaende 7% 11 %7 10% 7T
lakemedel
d) Kontaktat likare angaende lakemedel 10 % 7% 10 % —
15. a) Inte tankt pa att se dver sitt behov av 41 % 19% 1 10% 4
hjalpmedel
— b) Ej behov av att se 6ver sitt behov av 36 % 60 % T 71% 71
‘*E hjalpmedel
_§ ) Tankt pa att se dver sitt behov av 14% 8% 8%
2 hjalpmedel
2 d) Sett dver sitt behov av hjilpmedel 9 % 13% 7 11%7
16. a) Inte tdnkt pa att se dver sin boendemiljoé 28 % 15% 4 14%4
b) Ej behov av att se dver sin boendemiljo 44 % 47 % 1 56 %1
¢) Tankt pa att se dver sin boendemiljo 13% 18% 7T 10% 1
d) Sett dver sin boendemiljo 15 % 20% 1 20% 1T
17. a) Inte tankt pa att se éver sina kostvanor 49 % 29%4 32% 4
b) Ej behov av att se 6ver sina kostvanor 31% 53 % 1 54 %1
) Tankt pd att se 6ver sina kostvanor 13% 9% 2%
d) Sett 6ver sina kostvanor 7% 9%1 12% 71
18. Kontrollerar sina skor 72 % 69 %\ 60 % 4
19. Kontakta optiker 33% 38% 1 36 %1
20. Kontakta Tryggve 20% 22% 1 20% —
21. Kontakta Nacka kommun 12 % 17% 71 11%4




Deltagarnas fallpreventiva medvetenhet och agerande efter kursen

Trining och férebyggande atgirder efter kursen

Storst forandring bland deltagarnas medvetenhet och agerande utifran de fallpreventiva atgarder
som togs upp pa kursen sigs for trining. Fler deltagare trinade efter kursen, en 6kning sags frin
53 procent till 73 procent. Frimst skedde en forindring fran att ha “tinkt pa att trina” till att ta
steget till att borja trina. Se Tabell 3.

Bland de olika typer av trining som utférdes var promenad fortfarande vanligast (cirka 80 %0)
dven om det inte 0kade. Anvindande av hemtriningsprogam 6kade fran 34 till 51 procent,
medan stavgang inte férandrades (cirka 30 %) och andelen som gjorde gymnastik minskade frin
27 tll 20 procent. Triningsformen gigong 6kade fran 20 procent innan kursen till ndstan 50
procent fyra manader efter kursen medan styrketrining 6kade fran 21 procent till 27 procent.
Andelen som trinade 1 Triningsgrupp 90+ dir deltagarna behéver vara 90 ar eller édldre
dubblerades fran 2 personer till 4 personer en manad efter kursen, samtidigt var det vid baslinjen
endast en person i dldersgruppen 90-94 ar. Se Bilaga 4.

Medvetenheten om olika fallriskfaktorer 6kade efter kursen. Det var firre som uttryckte att de
inte tinkt pa att omraden som likemedel, hjalpmedel, boendemiljé och kost kan paverka deras
fallrisk. Andelen som inte tinkt pa att kontakta sin likare angaende sina likemedel halverades,
likasi andelen som inte tinkt pa att se 6ver sitt behov av hjilpmedel eller sin boendemiljé. Aven
andelen som inte tinkt pa att se Over sina kostvanor minskade kraftigt om dn inte lika mycket,
fran 49 procent till 29 procent. En minskning skedde dven bland de som znte tankt pa att trina
for att minska sin fallrisk, men dér var andelen betydligt ligre redan fran borjan. Se Tabell 3.

Niégra av deltagarna anvinda kursens 6vriga fallpreventiva dtgirder, men det var betydligt
vanligare att deltagarna gjorde bedémningen att de inte hade behov av 4tgirderna. Aven nir det
gillde trining var det nagra av deltagarna som efter kursen bedémde att de inte hade behov av
det. Balansskolan bidrog till att ett fatal deltagare agerade och vidtog fallpreventiva atgirder
annat dn trining. Ett par personer (1-2%) som inte agerat innan kursen hade sett over sitt
hjilpmedelsbehov, tagit kontakt med optiker eller kontaktat Nacka kommun i andra
fallpreventionsirenden édn fixartjanst. Nagot fler (5%) hade agerat rérande sin boendemilj6 och
sina kostvanor. Se Tabell 3.

Fysisk aktivitet, fall och fallridsla efter kursen

Den fysiska inaktiviteten minskade. Gruppen som hade en mer s#/lasittande livssti/ minskade fran
elva procent till fem procent. Andelen som var fysiskt aktiva 6kade, biade f6r gruppen som var
littare fysiskt aktiv och for grupperna som var mer fysiskt aktiva och dgnade sig at anstringande
motion. Se Tabell 2.

Den upplevda fallrisken f6r de nirmaste 6 manaderna minskade. Det var fler efter kursen som
bedémde att de hade lag risk att falla (en férindring fran 41% till 62%) och firre som bedémde
sig ha hog fallrisk (en forindring fran 13% till 2%).



Fallradslan minskade. Fler personer uppgav fyra manader efter kursen att de aldrig var ridda for
att falla (en forandring fran 8% till 21%) och firre uppgav att de offa var ridda for att falla (en
torindring fran 21 till 9%). Det var fler som aldrig undvek att utfora aktiviteter inombus (40 %o fére

och 48 % efter) respektive utombus (19% fore och 27% efter). Se Bilaga 4.

Deltagarnas alder, kon och bostadsort

De flesta fanns i aldersgrupperna 70-74 och 75-79 ar (sammanlagt 61 %). De yngsta deltagarna var i

aldersgruppen 60-64 ar (1 %) och de dldsta i aldersgruppen 90-94 ar (1 %).

Trefjardedelar var kvinnor (76 %).
Halften hade fallit (48 %).

35 % deltog i Balansskolan med bekant/narstaende.

49 % var fran postadressomradet Nacka, 22 % fran Saltsjo-Boo, 14 % fran Saltsjdbaden och 15 % fran Alta.

Upplevd fallrisk

Innan kursen: Fyra mdnader efter kursen: +/-
21 % upplever ofta fallradsla 9 % upplever ofta fallradsla -12 %
13 % upplever sig ha hog fallrisk 2 % upplever sig ha hog fallrisk -11%
46 % kan inte bedoma sin fallrisk 36 % kan inte bedoma sin fallrisk -10 %
40 % undviker aldrig aktivitet inomhus 48 % undviker aldrig aktivitet inomhus +8 %
19 % undviker aldrig aktivitet utomhus 27 % undviker aldrig aktivitet utomhus +8 %
Medvetenhet

Innan kursen Fyra mdnader efter kursen +/-
Har inte tinkt pa att se dver: Har inte tinkt pa att se dver:

43 % lakemedel 16 % lakemedel -27 %
41 % hjalpmedel 10 % hjalpmedel -31%
28 % boendemiljo 14 % boendemiljo -14 %
49 % kostvanor 32 % kostvanor -17 %
Har inte behov av att se dver: Har inte behov av att se 6ver:

41 % lakemedel 65 % lakemedel +24 %
36 % hjalpmedel 71 % hjdlpmedel +35%
44 % boendemiljon 56 % boendemiljon +12%
31 % kostvanor 54 % kostvanor +23 %
Agerande

Innan kursen: Fyra mdnader efter kursen. +/-
11 % har en stillasittande livsstil (nivad 1-2) 4 % har en stillasittande livsstil (niva 1-2) -7%
34 % motionerar anstriangande (niva 4-5) 40 % motionerar anstrangande (niva 4-5) +6 %
53 % tranar 71 % tranar +18%
15 % sett Over sin boendemiljo 20 % sett dver sin boendemiljo +5%
7 % sett over sina kostvanor 12 % sett Over sina kostvanor +5%
72 % kontrollerar sina skor 60 % kontrollerar sina skor -12%

Figur 4. Sammanfattning av deltagarna avseende bakgrundsfriagor samt deltagarnas enkdtsvar vid kursstart och fyra manader efter

kursen, for resultat med en férindring pa minst fem procent.
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Diskussion

Resultatdiskussion

Den hir rapporten visar att Balansskolan i Nacka har haft positiv effekt f6r deltagare som
medverkat vid minst tva av de tre motestillfillen som Balansskolan erbjuder. Riskfaktorer for
fall har paverkats. Deltagarna rapporterar bade att de har blivit mer medvetna om riskfaktorer
och att de har agerat riskforebyggande. Rapporten ger ocksa en beskrivning av deltagarna
avseende alder, kon, bostadsort, antal fall och begrinsning i vardagen.

Motsvarar deltagarna avsedd malgrupp?

Balansskolan nadde biade min och kvinnor, och majoriteten var kvinnor. Det var en stor
spridning i deltagarnas alder, frain 60-64 ar och upp till 90-94 dr, med det stérsta deltagandet
inom aldersgrupperna 70-74 och 75-79 ar. Att de flesta deltagare var kvinnor och yngre ildre
kan ses som relevant da kvinnor har storre risk att falla och att hilsofrimjande insatser som
trining bor sittas in sa tidigt som mojligt f6r bista forebyggande effekt (Lundin Olsson, 2012).
Vidare visar utvirderingen att deltagandet under kursen var hogt. Endast fyra av 126 personer
(tre procent) deltog bara vid ett tillfille. Hogt deltagande anses som viktigt for att kunna
formedla kursens budskap till de som visat intresse och anmalt sig (van der Deijl, Etman,
Kamphuis & van Lenthe, 2014).

Innan kursen hade hilften av deltagarna fallit och hilften hade inte fallit, vilket stimmer vil
overens med Balansskolans intension att na bade dessa malgrupper. I genomsnitt dr det en
tredjedel av personer 6ver 65 dr som faller per ar (SKL, 2009) med en variation fran 20 till 60
procent, 0kande med stigande alder (Peel, 2011; Tuvemo Johnson, Martin, Anens, Johansson
& Hellstrém, 2018). Hela nittio procent av deltagarna var ridda for att falla och en femtedel var
det ofta, vilket skulle kunna vara en orsak till att de sokte sig till kursen (Dorresteijn, Rixt Zijlstra,
Van Eijs, Vlaeyen & Kempen, 2012). Fallridsla kan ha stor paverkan pa en persons liv och 6ka
en persons ADL-beroende (Lundin Olsson, 2012). Det kan leda till minskad niva av fysisk
aktivitet, undvikande av vardagliga och sociala aktiviteter, minskat oberoende, depression och
sankt livskvalitet (Scheffer, Schuurmans, van Dijk, van der Hooft & de Rooij, 2008). Bland
deltagarna sa var det fler dn halften som undvek aktiviteter inomhus och in fler som undvek
aktiviteter utomhus. Faktorer som 1 litteraturen kopplas till fallridsla ar frimst tidigare fall, att
vara kvinna, och hog dlder, men dven yrsel, ging- och balanssvirigheter, sjilvskattad hilsa och
depression (a.a.). Eftersom ridsla for fall kan medfora inaktivitet som 1 sin tur 6kar risken for
fall samt sidnkt livskvalitet 4r denna faktor viktig att paverka (Lundin Olsson, 2011).

Balansskolan nar cirka 100 personer per ar och di frimst personer som dr motiverade till
trining. Malgruppen, enligt kommunens interna berdkningar, ar dldre personer i ordinirt boende
som dr i behov av litet eller stort stéd av kommunen, vilket totalt ror sig om 1700 personer
(Nacka, 2018). Bland dessa ir det troligt att intresset och kunskapen rérande traning varierar.
Enligt kommunens berikningar kommer en 6kning ske av antalet dldre, framfor allt inom vissa
geografiska omraden i kommunen (a.a.).
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Bland Balansskolans deltagare var det en klar majoritet av deltagarna som kinde till att fysisk
trining kan forebygga fall, och hela nio av tio trinade redan eller ville komma iging med trining.
Nir det gillde andra riskfaktorer for fall var de inte lika medvetna. Drygt hilften var aktiva och
en tredjedel dgnade sig at mer anstringande motion medan en tiondel hade en mer stillasittande
livsstil. Nationellt f6r aldersgruppen 65-84 ar anges att 60 procent uppnar rekommendationen
om 30 minuters fysisk aktivitet per dag medan 18 procent har en stillasittande fritid
(Folkhalsomyndigheten, 2018). Bland Balansskolans deltagare var det firre som hade en
stillasittande livsstil . Denna skillnad kan eventuellt bero pa att personer med stillasittande livsstil
inte anmaler sig till Balansskolan i sd stor utstrickning. Att na fler inom denna malgrupp kan
vara av varde for kommunen, men hur de nds och motiveras kan skilja sig frain undersokt grupp.
Andra riskomraden for fall ir ensamhet, depression, lig socioekonomisk status och kroniska
sjukdomar och kan behova beaktas (Folkhilsomyndigheten, 2018; Socialstyrelsen, u.a.-c; Peel,
2011).

Effekter av Balansskolan

Upplevd fallrisk, fallrédsla, att begransa sin vardag och drabbas av fallbéndelser

Utvirderingen visade ett positivt resultat avseende medvetenhet om fallrisk, upplevd fallrisk,
fallridsla och begransning av aktivitet inomhus och utomhus. Andelen inhimtad data ér inte
jamnfordelat Gver aret, vilket bor noteras eftersom upplevd fallrisk och aktivitetsbegrinsningar
bor 6ka under vinterhalvaret. Genom att fragan om fallrisk inkluderar en tidsperiod om sex
manader innefattas en variation i arstid och att fraigan om fa//rids/a inkluderar upplevelse bade
inomhus och utomhus kan resultatet inda ge en tillrickligt rattvisande bild. Diremot gar det
inte i resultatet att faststilla orsaken till den minskade fallridslan, eftersom det inte efterfragades
1 enkiten. Efter Balansskolan var det fler som upplevde sig kunna bedéma sin fallrisk, niagot
som annars bade kan 6verskattas och underskattas bland ildre (Lundin Olsson, 2012). Att
underskatta sin fallrisk kan medféra ett mer risktagande beteende medan Overskattning kan
medfora en inaktiv livsstil. Det kan ses som positivt om kursen medfort att de fatt en 6kad
kunskap och mer realistiska férvintningar om den egna kapaciteten att méta balansutmaningar
1 vardagen. Samtidigt var det fler som aldrig undvek aktivitet utomhus pa grund av fallridsla
vilket skulle kunna innebira ett 6kat risktagande utifran vilka aktiviteter det géller och hur de
utfors.

En storre andel jamfort med innan kursen uppgav att de inte fallit. Resultatet dr dock osikert
eftersom tidsperioderna for nir deltagarna skulle uppge om de fallit var olika linga. Det finns
en osikerhet om hur vil man i efterhand minns antal fall och vad varje person uppfattar ir ett
fall (Peel, 2011) nagot som ocksa kan ha paverkat insamlad data. Samband finns mellan firre
fall, upplevd ldgre fallrisk och hogre grad av fysisk funktionsférmaga avseende gang, balans och
stytka 1 ben och hand (Halaweh, Willen, Grimby-Ekman & Svantesson, 2015). Darfor ar
bibehallande och frimjande av fysisk f6rmaga en viktig atgird fOr att minska fall och fallskador

(a.a.).
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Fysiskt aktiv i vardagen och forntsittningar till att vara fysiskt aktiv

Vid uppfoljningen var det farre som hade en stillasittande livsstil och fler var fysiskt aktiva samt
trinade for att minska sin fallrisk. Att frimja fysisk aktivitet bland 4ldre personer ir av intresse
tor samhallet (van der Deijl et al., 2014; WHO, 2007). Fysisk aktivitet leder till bide 6kad hilsa
och motverkar ohilsa, fall och ADL-beroende (Frindin & Helbostad, 2016). Att en insats om
4 > timme riktade till en grupp om 20-30 personer medfor att en femtedel borjar trina kan ses
som positivt. For Balansskolan minskade dven andelen med en mer stillasittande livsstil, en
forindring som har visat sig kriva stod for att blir langsiktig (SBU, 2007). Bland éldre paverkar
olika moment hur vil de fortsatter att trina (Arkkukangas et al., 2017b). Att sitta upp egna mal,
kunna anpassa triningen och uppleva triningseffekt frimjar foljsamheten. Likasa att ha ett
socialt stod till att trina, triningsdagbok och stédjande utrustning. Aven viljan att undvika att
bli beroende av ndgon och viljan att leva stirker vanorna (a.a.).

Diremot var det fa som dndrade sitt agerande roérande 6vriga fallpreventionsatgirder. De sag
snarare att de inte hade behov av att gora atgirderna. Varfor de inte upplevde nagot behov av
forindring efterfragas inte i enkiten men kan bero pa fler orsaker. En orsak kan vara att
informationen fran kursen medférde att de kunde virdera sitt behov och se att atgirden inte
var aktuell f6r dem. En annan orsak kan vara att dtgirden inte samstimde med den egna
sjalvbilden, man betraktar sig inte som aldre” (Peel, 2011). Samtidigt utforde ett visst antal anda
atgirder rorande boendemiljo, hjilpmedel, kostvanor, syn, kontakt med fixartjanst och Nacka
kommun. En studie har visat att personer fran 75 ar dar halften var fysiskt aktiva anvinder
liknande fallriskatgirder som tas upp 1 Balansskolan (Tuvemo et al., 2018). Denna grupp var
bade dldre och mer inaktiv dn Balansskolans deltagare. Vad som sticker ut 1 utvirderingen ar
enkitsvaren om synen, som i sig dr en stark riskfaktor for fall (Lundin Olsson, 2011). Endast 33
procent av deltagarna hade innan kursen kontaktat optiker for att kontrollera sin syn och med
kursen foljde ingen forindring. Orsaker till varfér enskilda personer inte kontrollerar sin syn
framgar inte. Mojligen behdver de dmnen som paverkat deltagarna i1 ligre utstrickning,
exempelvis syn, fa mer utrymme i kursen.

Kursens innehall paverkar alla delar av aktivitets- och balanstriangeln (Lundin Olsson, 2012;
Riddningsverket & IMS Socialstyrelsen, 2007; SKL, 2011). Att se 6ver boendemiljon ir ett sitt
att sakra omgivningen och kommunens fixartjanst forenkla en aktivitet, medan hjilpmedel kan inga 1
bada. Den egna kapaciteten stirks genom viss typ av fysisk trining, att veta hur man tar sig upp
fran golv, kostvanor, ritt glasdgon, fotbeklidnad samt likemedelsbehandling.

Trina styrka och balans for att forebygga fall

Aven om fler trinar for att minska sin fallrisk, si 4r det ocksa av intresse vad och hur personerna
trdnar i fraiga om intensitet och frekvens. Bade innan och efter kursen var det 80 procent som
promenerade och 30 procent som gick stavgang. Om promenad kompletteras med stavgang
kan deltagarna 6ka sin kondition och styrka vilket har ytterligare positiva fallpreventiva effekt
(1177 Vardguiden, 2018.). Balanstrining och styrketrining 4r en viktig kombination for
fallprevention och ingar manga ganger i gymnastik och i hemtriningsprogram, som ocksa visat
sig minska risken for att falla (Gillespie et al., 2012).
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Balansskolan kan ses som en inspirator och informationsportal rérande olika typer av trining.
Under kursen fick deltagarna ta del av ett hemtriningsprogram. Denna triningsform o6kade
ocksa och vidmaktholls hos deltagarna, medan triningsformen gymnastik minskade 6ver tid.
For att komma igang och vidmakthalla sin trining finns olika stédjande faktorer. Ledarledd
gymnastik och hemtrining kompletterar varandra genom att gruppgymnastiken stodjer till
regelbunden 6kad fysisk anstringning medan trining hemma kan utféras utan anpassning till
tid eller plats (SBU, 2007). Aven dans, yoga och triningsgruppen +90 ir viktiga
fallpreventionsmetoder. Triningsformen qigong Okade efter kursen. Utegym nyttjades av tre
personer innan kursen. Denna triningsform skulle kunna vara en littillginglig social arena for
bland annat trining. Det dr viktigt att instruktion finns for hantering av redskapen vid
utegymmet och att det finns sittplatser som frimjar social gemenskap. SBU har konstaterat att
fallférebyggande trining behover tillgangliggdras och anpassas for olika malgrupper av ildre
(SBU, 2014).

Medyetenhet och agerande pa lingre sikt

I utvirderingen f6ljs deltagarna fyra manader efter genomford kurs. Vad deltagarna tar med sig
fran kursen och om de framéver upplever behov av fallpreventionsitgirderna ir en fraga for
framtiden. Forskning visar att férindrade vanor kan ske ett till tvd ar efter en intervention som
samtalsgrupp med uppféljande hembesok (Behm, Zidén, Dunér, Falk & Dahlin-Ivanoff, 2013).
Den investeringen kommunen har gjort i och med kursen kan ses som en social investering som
ger effekt pa lingre sikt (Socialdepartementet, 2018), men att deltagarnas 6kade medvetenhet
behover leva kvar och vid behov omsittas till handling.

Orsaken till att vilja férindra vanor behover utga fran personen, vilket gruppdiskussioner kan
bidra till genom att erfarenheter delas och att lirdomar dras frin dessa (Johansson et al., 2018).
I den tidigare utvarderingen av Balansskolan fran 2010 beskrivs att antal kursdeltagare skulle
vara maximalt 25 personer per kurs eftersom det fanns en tanke att Balansskolan dven skulle
vara en social motesplats (Lund, 2010). Den begrinsningen har kommunen frangatt da antal
deltagare per kursomgang i den hir undersékningen varit upp till 32 personer. Maximalantalet
25 deltagare dr dndd betydligt fler dn de sex till atta personerna som beskrivs i ovanstiende
studier (Behm et al., 2013; Johansson et al., 2018). M6jligen skulle ett erfarenhetsutbyte kunna
ske 1 mindre grupper bland det storre antalet deltagare.

Metoddiskussion

Enkitfragorna

Enkatfragorna skulle svara mot tva syften. Det ena var att beskriva deltagarna i Balansskolan
och det andra var att beskriva hur kursen paverkat deltagarnas medvetenhet och agerande. Med
enkitfrigorna fanns moijlighet att beskriva deltagarna och kursens paverkan men ocksa att gora
jimforelser mot andra undersékningar. I planeringen av undersékningen gjordes strategiska val
for att frimja en hog svarsfrekvens. For att underlitta ifyllandet av enkiten begrinsades antal
fragor. Exempelvis uteslots tva bedomningsinstrument om fallridsla da dessa innehdll tretton
respektive sexton friagor och sags som alltfér omfattande. I stillet anvindes en friga om
fallridsla samt tva frigor om begrinsning av aktivitet. Frigan om fallridsla kan stillas pa fler
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satt (Lundin Olsson, 2012). En annan begransning for att frimja hog svarsfrekvens var att det
inte stilldes ndgra 6ppna fragor. For att ta del av i vilka situationer och orsaker till upplevd
fallridsla behover utrymme limnas till fritext i enkdten. Som det nu dr vet vi inte varfor
deltagarna upplevde fallrisk, fallridsla samt begrinsade sina aktiviteter.

Tidsperioden for rapportering om antal fall var olika for de tre enkiterna vilket hindrar
jamforelse innan/efter kursen. Dock syftar kursen till att pdverka medvetenheten och agerandet
som 1 sin tur ska minska antal fall langsiktigt sa en direkt minskning av fall inom tiden for
utvirderingen var inte vintad.

For skattning av deltagarnas fysiska aktivitetsniva anvindes Frandin och Grimby Aktivitetsskala
som inkluderar hushalls- och fritidsaktiviteter (Grimby & Frindin, 2018). Enligt instrumentet
ska respondenten ange aktivitetsniva for sommarhalvar respektive vinterhalvar vilket inte sag
som moijligt 1 undersékningen da enkiten besvarades 6ver en fyramanadersperiod. En annan
mojlighet skulle vara att efterfriga om respondenterna uppnar rekommendationerna om 150
minuters mattlig fysisk aktivitet i veckan (Frindin & Helbostad, 2016).

For fragorna rorande kursinnehallet om de fallpreventiva atgirderna likemedel, hjilpmedel,
boendemiljo, kostvanor och trining undersoks deltagarens instillning om hen ansdg sig ha
behov av atgirden, varit medveten om atgirden eller utfort dtgirden. Samma formulering
beholls for de olika frigorna for att skapa igenkdnning. For de oOvriga fragorna om syn,
skobeklddnad, fixartjanst och andra kontakter med kommunen formulerades svarsalternativen
pa ett annat sitt, hir gavs endast svarsalternativen ja och nej. Det visade sig att hos nagra
deltagare uppfattades en osikerhet 1 hur de skulle besvara fragan om kontakt med optiker da de
kommenterat att de hade aterkommande kontakt samtidigt som de kryssat f6r nej-rutan. Dessa
enkitsvar registredes som ja i datasammanstillningen. Som tillagg till enkitfragan om trining
som fallpreventiv insats uppmanades deltagarna beskriva aktuella triningsformer som de
utforde. Dock fylldes triningsformerna i dven av de som inte trinade fOr att minska sin fallrisk
utan mest troligen trinade pa grund av andra motiv. Efter diskussion i arbetsgrupper har ingen
atskillnad gjorts av triningsformer i syfte att minska fallrisken eller av annan orsak.

Datainsamling

Samtliga kursdeltagare for fem péaféljande kursomgangar éver aren 2016 till 2017 erbjods att
delta. Inga jamforelser gjordes mellan kurser som pagick under host/vinter respektive vir.
Personer fran 75 ar har setts Oka sin aktivitetsniva under sommaren jimfort med vintern (Bjerke
& Frindin, 2013). Det gir inte i utvirderingen att sirskilja skillnad 1 svar mellan olika arstider.
Diremot inkluderades ett lingre perspektiv i undersékningsfrigorna om upplevd fallrisk och
tysisk aktivitet vilket da inkluderar fler arstider.

Analys och tolkning av resultat

Svarsfrekvensen var hog, vilket kan tolkas som att deltagarna var engagerade och upplevde sitt
bidrag som betydelsefullt. Elva kursdeltagare exkluderades fran enkitundersdkningen da de inte
kunnat nirvara vid det forsta enkittillfillet och fyra kursdeltagares enkiter exkluderades da dessa
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endast deltagit vid ett kurstillfille. Storst antal inkomna enkiter var for baslinjen med 113
enkiter, fragan med ldgst svarsfrekvens hade 101 svar vilket blir ett internt bortfall pa 12 enkiter.
Undersokningar rakar mer eller mindre alltid ut f6r bortfall och det skapar en osikerhet kring
vad det betyder for utfallet. Eftersom man sillan har data pd personer som inte svarar forlitar
man sig pa att de liknar den grupp som har svarat. I den hir undersékningen kan det bortfall
som ses vid uppfoljningsenkiterna paverka resultaten dar sma skillnader har konstaterats.

Utvirderingen dr en totalundersékning av deltagarna i fem kursomgangar av Balansskolan.
Slutsatserna i utvirderingen giller f6r de personer som deltagit i Balansskolan vid dessa tillfallen.
Det gir att utifran utvirderingen resonera kring forvintade resultat av framtida kursomgangar
av Balansskolan. Nir utvirderingen visar att manga personer har paverkats kan vi vara relativt
sikra pa att nya deltagare ocksa kommer att paverkas, forutsatt att de liknar den studerade
gruppen det vill siga dr aktiva och intresserade av trining. Exempelvis kan man férvinta sig att
manga kommer att borja triana eller 6ka sin trining, att medvetenheten om riskfaktorer kommer
att 6ka och att firre kommer att vara ridda for att falla. I de fall dir det dr enstaka personer som
har paverkats dr resultatet mer osikert, til exempel giller det agerandet rérande Ovriga
fallriskfaktorer. Vi kan sdga att f6rmodligen kommer enstaka personer att vidta atgirder men
utfallet 4r da dnnu mer beroende av vilka personer som kommer till kursen. Resultaten giller
grupper som liknar deltagarna i undersokningen. Om man valjer att rekrytera deltagare pa ett
annat sitt kan det paverka resultatet.

Konklusion

Utvirderingen visar att Balansskolan nar en bredd av personer bade avseende kon, alder, niva
av fysisk aktivitet och tidigare antal fall. De flesta som sokte sig till kursen var radda for att falla
och begrinsade sina aktiviteter men hade svart att bedoma sin fallrisk. Samtidigt trinade hilften
av deltagarna och manga var motiverade till att botja trina.

Kursen medférde att fler personer kunde bedéma sin fallrisk, var mindre ridda f6r att falla och
begrinsade sig mindre samt hade en mer aktiv livsstil och trinade mer for att f6érebygga fall.
Aven personer med en stillasittande livsstil blev mer aktiva. Ett mindre antal personer sig dven
over sina kostvanor och sin boendemiljé men frimst ansiag man sig inte ha behov av kursens
andra fallpreventiva atgirder.

Eftersom kursen medfor att manga blev mer fysiskt aktiva dn tidigare bidrar kursen till att frimja
nackabors hilsa och motverka deras risk att falla. For att veta om den 6kade medvetenheten om
andra fallpreventiva atgirder fran kursen lever kvar och anvinds av deltagarna om deras
fallpreventiva behov forindras behdver yttetligare uppfoljning ske. Andra malgrupper ir
relevanta att nd i liknande interventioner och da behéver anpassning ske till dessa.
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Bilaga 1 Program Balansskolan

NACKA

KOMMUN

Vilkommen till Balansskolan pa Bathojden,
Fisksatra/Saltsjobaden

D ir hjirtlip vilkommen 6l Balansskolan. Vi kommer att vara pi Bithdjden Plaza, Repvigen 1,
Fisksitra/Saltsjdbaden
Det ir bra om dn kan ta med inneskor.
Innehall
Tillfalle 1: 25 maj ki 14:00-15:30
Elerstin Seipel, 5j|:|.bgpmn:st.-"Pmiekﬂedug Macka Eommmnn
Liisa Pettersson sjukpymnast, Nacka RehabCentrum
#* FPakta om fall och fallskador
WVad erbjuder Macka kommmun?
Traningsprogram for balansen
Om man har fallit- bur tar man sig upp pd bis@ sitt® Praktisk demonstration och prova pa!
Prova pa gymnastik

Tillfalle 2: 1 jumi kl 14:00-15:30

Elerstin Seipel, sjukpymnast; projektledare, Macka kommun
Birgitta Flood-Asherg, distriktsshiterska, Sickla hilsocentral
Inger Hogebrandt, Frilnftsfrimjandet
Betydelsen av fysick akivitet

Trzel

Balans

Sambandet mellan l3kemedel och sk att falla mm

5

Stavpang

Tillfalle 3: 8 juni kl 14:00-15:30
Flerstin Seipel, sukpymmast; projektledare. Macka bommnn
Maria Melin, arbetsterapent, Nacka RehabCentrum
Bt Petersson — Qi gong instaktor
* Higlpmedel
Siker boendemiljs
Fostinformation
Qigong

Har du nagra fragor far du girma héra av dig till mig, Kerstin Seipel,
D8- 718 86 56
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Bilaga 2 Projektorganisation

Bestillare av utvirderingen var Anna-Lena Mollstam, enhetschef Aldreenheten Nacka
kommun. Under projektet eftertriddes hon forst av Vlasta Marcikic och sedan av Ann-Sophie
Holgersson.

I projektets styrgrupp ingick Charlotte Haggren, gruppchef Aldreenheten Socialtjinsten Nacka
kommun och Eva Lindqvist, chef Nestor FoU-center.

Arbetsgruppen bestod av Kerstin Seipel, utférare Balansskolan Nacka kommun och Gabriella
Nyhall, Sociala kvalitetsenhet Nacka kommun. Gabriella startade Fallskadeprojektet I Nacka star
vi stadigt! och Balansskolan. Nestors representanter i arbetsgruppen var Karin Hogstedst,
huvudprojektledare, och Anders Norlund som senare eftertrides av Ingeborg Bjorkman.

Nacka kommun bekostade enkitutskick och porto for enkitsvar. Nestors kostnad for
projektledare  samt  styrgruppsrepresentant  finansieras inom  Nestors  ordinarie
verksamhetsbudget.
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Bilaga 3 Informationsbrev och enkat

"
Nestor

Firdkirg cch bzl g o ks Informationsbrev tillfalle 1

Utvardering av Balansskolan

Hej!

MNacka kommmn dover sedan 2007 DBalansskolan som &r oktad nll
kommmninvinare frin 65 irs dlder. Under 2017 kommer Nacks komomn att
ntvirdera olika Terkzamheter dirbland Balanzskolan. D dr vilkommen att delta
1 denna nivirdering.

Genom att delta besvarar du medfSliande enkit i bégan av Balansskolan. En
liknande enkiit skickas ut 1 manad efter Balansskolans slat samt 4 minader efter
Balansskolans slut. Ifylld enkit liggs i det bifogade kuvertet och skickas will
Mestors Foll-center dir svaren behandlas.

Deltagandet ar helt fromillizt och Pﬁveﬂmt inte fortsatt deltagande 1 Balansskolan
eller andra insatser frin kommmnen Din medverkan ir anonvm och inga
uppeifter kommer att kopplas till dip som person. Lépoumret som finns pd
enkiiten anvinds endast fér att anna skicka ot eventuella pﬁmimlels.er.

Nacka kommmn genomfés ntvirderingen av Balansskelan tillsammans med
MNestor Foll-center som &dgs av MNacka kommun och Stockholms lins landsting

samt dvriga kommmuner i Stockholms sédea Lin.

Vid frigor gir det bra att kontakta Kerstin Seipel, ansvarig f6r Balansskolan, eller
Karin Hogstedt, Nestor FoU-center.

Tack for visat intresse.

Vinligen.

Eerstin Seipel Karin Hogstedt, projektledare
Nacka kommmn Mestor FolU-center

08-718 86 56 0736122178

kerstin seipel{@nacka se karin hogstedt{@nestorfou.se

Mastor Foll-canter, Marinans vag 20, 126 40 Handan
0B-777 99 16, adm@nastorfou.sa

www_nastorfou_se
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Nestor

weakanig b wossdhing e ek Enkﬁt "ummer:
Utvardering av Balansskolan

Innehill: A Fall och fallrisk
B Forebygga fall
C Fysaskt aktiv
D Gvﬂgt

A Fall och fallrisk

1. Ar du ridd for att falla?
[ Nej aldrig
0 Ja ibland
OJa ofta

2. Undviker du att utféra aktiviteter inomhus pa grund av gidsla for att ramla?
0 Nej aldrig
[ Ja ibland
U Ja ofta

3. Undviker du att wtféra aktiviteter ntomhns Pﬁ grund av ridsla for att ramlar
[ Nej aldrig
0 Ja ibland
0 Ja ofta

4. Hur manga ganger har du fallit, dvs hamnat pa golvet/marken oavsiktligt,
under de senaste 6 manaderna?
U0 ginger
01-2 ganper
U mer iin 2 ganger

5. Bedomer du din sk att falla inom de nirmaste § manaderna som:
OLig
OHeog
OVetej
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B Forebygga fall

Sdirt ent keryss & rtan fir det searcaltemativ som passar bést for dig.
1. Har du eller planerar du att-

a) Kontakta din likare for att se dver dina likemedel for att minska din fallnsk?
[ Jag har inte behov av det
[ Jag har inte tinkt pa det
L Jag har tinkt pi att gbra det
[ Jag har gjort det

b) 3e dver ditt behov av hjilpmedel for att minska din fallriskr
[ Jag har inte behov av det
[ Jag har inte tinkt pa det
[ Jag har tinkt pa att gira det
[ Jag har gjort det

c) 3e dver din boendemilié for att minska din fallnskr
[ Jag har inte behov av det
[ Jag har inte tinkt pa det
[ Jag har tinkt pa att gtra det
[ Jag har gjort det

d) 3e dver dina kostvanor for att munska din falloskr
[ Jag har inte behov av det
[ Jag har inte tinkt pa det
U Jag har tinkt pi att gdra det
L Jag har gjort det

€) Trina for att minska din fallrisk?
[ Jag har inte behov av det
[ Jag har inte tinkt pa det
L Jag har tinkt pi att gbra det
L Jag goic det
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Sdirr ent Eeryss fir akinella trawingsiormer, fler alternativ &r mijliga:
[ Hemtriningsprogram

[ Gymnastik

L Stavging

O Qigong

O Styrketrining

[ Dans

C Yoga

[ Promenad

[ Utegym

[ Triningsgrupp 90+
O Annat

forts. Har du eller planerar du att

a)

b)

Kontakta optiker for att kontrollera din syn for att manska din falloskr?
OJa
00 Nej

Kontrollera att dn har stadiga skor f6r att minska din fallnsk?

OJa

O Nej

Kontakta Tryggve Nacka kommun?

OJa

O Nej

Kontakta MNacka kommun i andra drenden for att minska din falloskr?

OJa
O MNej
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C Fysiskt aktiv

O

O

Sarr exr Reryss § rudan fir der svarralternativ som passar bast for dig

7. Hur aktiv uppskatt:.[ dn att du har vant nnder det senaste aret?

Knappast nigot alls.

Mestadels stillasittande, ibland nigon promenad, Littare tridgardsarbete
eller liknande, ibland litt hushallsarbete, sisom uppvarmning av mat,
damning och undanplockning. Har dock inte huvudansvaret for detta.

Littare fysisk anstcinening omkring 2-4 timmar per vecka, tex
promenader, fiske, dans, ordindict I:tiidgindsubete etc. Aven promenader
till och frin affirer flera ginger per vecka. Har huvudansvaret for katt
Imshallsarbete, sisom matlagning, damning, nndanplockning och biddning
och / eller hjilper till vid veckostidning.

Mer anstringande motion 1-2 tioumar per vecka, t.ex. motionslopning,

simning, motionsgymnastik, tyngre I:I:Eit:l.gitu:is;i.rt:uE:tlE:1 byggarbete eller Littare
fiysisk aktivitet mer &n 4 timmar per vecka. Skéter allt hushillsarbete sjilv,
Littare savil som tyngre. Veckostidar med dammsugning, golvtogkning

och fonsterputsning.

Mer anstringande motion minst 3 immar per vecka, tex tennis, simning,
motionslGpning ete.

Hird trining regelbundet och flera ganger i veckan, dir den fysiska
anstringningen ir stor, tex l6pning, skidakning.

Sida 4/5
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D Owrigt

8. Alder

[ under 55 ar
[ 55-39 ar

C 60-64 ar

O 65-69 ar

O 70-74 ar
O075-79 ar

O 50-34 ar

[ 85-89 ar

[ 90-94 ar

O 95 eller dldre

9 OMan

O Ewinna [ Annat

OJa
O Nej

10.Jag deltar i Balansskolan tillsammans med bekant/nirstaende.
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Bilaga 4 Resultat per enkatfraga och omgang.
Se separat bilaga
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Utvirdering av en kurs om fallprevention. Nestor FoU-center har utvirderat en av sina
agarkommuners forebyggande insatser for personer i ordinart boende. Utvirderingen visar vilka

som soker sig till kursen och hur kursen paverkat deras medvetenhet och deras agerande rérande
fallprevention.

Nestor

Forskning och utveckling for dldre

Nestor FoU-center
Marinens vag 30, 136 40 Handen
www.nestorfou.se

tel: 08-777 99 16
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