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Fall och fallrisk paverkar aldre personer

Okad risk for fall vid hég alder
+60 ar 1 av 3 faller 1 gg/ar, +80 ar 1 av 2 faller 1 gg/ar
Hogre alder okad risk for skada
Folkhalsoproblem
300.000 behov akuten, 70.000 behov slutenvard, 1000 avlider

Fallradsla, svart klara sin vardag, svart kunna ta sig ut, inaktivitet
Smarta, lidande, forsamrad livskvalitet

Kostnad for individen, samhallet

~
Kalla: Nationell kraftsamling for att minska fall hos aldre, SKR 2020 Nestor



Uppmadrksamma fall tidigt!

Ett fall dr en hindelse da en person oavsiktligt hamnar pa

golvet eller marken, oavsett om skada intrdiffar eller inte.

Det innebdr att det inte bara dr ndr nagon snubblar eller
halkar som anses som fall, utan dven néir nagon rullar ur
sdngen eller glider ner pa golvet fran en stol.

Kalla: Vardhandboken definition av fallhandelse
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Nationellt material

* Socialstyrelsen - broschyr (olika sprak), checklista, mm

+ Vardguiden 1177
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Du &r har: Start / Aktuellt / Balansera mera

Tips for att forhindra fallolyckor
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i vardagen.

Balansera
m

.&3. Socialstyrelsen

Region

Jonképings lan a[e?t ¢ N eStor

g och utveckling for édldre




Vad kan man som aldre goéra sjalv?

Tips for att forhindra fallolyckor

.Si. Socialstyrelsen

Socialstyrelsen Balansera mera
checklista fallriskfaktorer:

* Bra matvanor

* Traningsprogram & strategier
* Mediciner

* Miljé — golv, stdd, belysning

* Fixartjanst

* Syn & horsel

* Fotter & skor

 Alkohol
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TRANING OCH FYSISK AKTIVITET

Karin Hogstedt
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Fysisk aktivitet - Fysisk traning

Fysisk aktivitet — ett paraplybegrepp: alla
kroppsrorelser som ékar energiférbrukningen mer dan i
vila
- Fysisk traning planerad fysisk aktivitet for att férdrdja
forsamring, bibehalla eller 6ka formaga (6kad fitness)

- Vid traning kunna utmana pa ratt satt och kanna att
rorelsen blir ratt

Kalla: FYSS 2021
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Traning som fallprevention

* Traning har effekt (da progressiv & individanpassad)
- fallpreventionstraning viktigt for alla
- minska risk fall och fallskador 30 % (3 tim/v 40%)

- kombinationstraning “multikomponent” (balans, styrka,
funktionellt, gang, kondition, rorlighet) tai chi, gigong,
dans, tradgard

- appar med specifika program och motivation (ex Otago)
- inte bara promenad (men kondition viktigt)

Kalla: FYSS 2021
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Varfor trana?

* Forandring i muskulatur, balansreaktion, leder, skelett,
hjartkarl, balansorgan, andning, ork, minskad hunger/torst.

* Behover anvanda sina formagor for att ha kvar sina
formagor. ("Use it — or lose it”)

* Mindre aktiv och farre sociala kontakter, mindre stimulans,
minskad tilltro till sin formaga, fallradsla

e Ratt forutsattningar (miljo, utrustning, planering).

e Starkt formaga (fysiskt, mentalt, "blir bra pa det man gor”).
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Balansera
merda

Balans- och styrketrdningsprogram
for att minska risken for fall

Falllyckor ar et stort problem i somhalet. Alla kan fallo, men risken ot falla
skar nii vi bir lde. Forskning visar aft regelbunden bolans- och styrketaning
minskar risken f5 fall och folskader. Och det fina & ait det oldrig & for sent ait
béra irina far ait sidrka musklema, forbira bolansen och kondiicnen.

Om réningen ska ge god effekt ar det bra  fsrséka rina balans ach styrka
2-3 ginger per vecka. Det ar ocksé bra om du uimanar dig sish genom ait
successivi Gka svérighetsgraden. Hur du gér det finns beskrivet for varje vning.
Kempletiera gama Waningsprogrammet med promenader eller annan fysisk
okivite, cirka 30 minuter per dog, for den allmanna kendiscnen. Ta 34 ot du
blir kit andlddd. Del g bra ait dela upp ianingen | exempelis re 10-minuiers.
pass. Promenader | varierande teriing &r ocksd bea iraning fér balansen.
Anvind garma géstavar eller o med dig it sGllskap nar du dr ute och

promenerar. Det &r ocksé bra it ha med en mobillslefon fir skod sakerhet.

Mer information

.B.So:lals:yre!sen ociolstyrelsen.se /bolanserame

Socialstyrelsens forslag pa traningsprogram

Nestor
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Rorlighet och upp- och nedvarvning

Forskning och utveckling for dldre



Explosiv styrka och funktionell

-~

B

Borja med nagra fa repetitioner — stabil och kontrollerad rorelse

Prova ut program under 2 veckor - 2 ggr/v, varannan dag

Program: Resa sig fran stol/satta sig — gor nagra ganger, vila, gor nagra ganger till
Nar det kanns latt — gor nagra fler uppresningar

Stark over
lederna

-— &
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Balanstraning

Utmana pa ett
sakert satt
Utmana med latt balansstod:
tyngdoverforing
balansgang

hil- och tigang 9

sta pa ett ben

stracka sig at sidan

titta 4t sidan "WYY
vrida at sidan " e

blunda (sta i vagghoérn med stol framfor)
mjukt underlag
ga, vanda
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Konditionstraning

Forskning och utveckling for dldre



Generell rekommendation for aldre

Minska/gora avbrott i stillasittandet

Aktiv i vardagen

Kondition mattlig intensitet 150-300 min/v
hog intensitet 75-150 min/v

Styrketraning (minst mattlig intensitet) 2 ggr/v

Funktionell viktbarande traning "multikomponent”
av balans och styrka 2-3 ggr/v sdkert & utmanande for
bibehallen férmaga och motverka fall

Kalla: WHO 2020, FYSS 2021
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Tillagg rekommendationerna

* Om man inte kan uppna rekommendationerna sa bor
man vara sa aktiv som tillstandet medger

* BOrja pa lag niva
 VVid behov kontakt med vard

Kalla: WHO 2020, FYSS 2016, 2021
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Internationella rekommendationer -
sarskilt boende for dldre personer

| vardagen:
- vardagsaktivitet - ga till/fran maltid, avbrott i stillasittande
- tillganglig miljo — kunna forflytta sig i miljon

- motiverande & lustfyllt — utomhus, tradgard, dans, djur, teknik

Individanpassat traningsprogram
* Styrka x kondition 2 ggr/v lagre intensitet
* Mjukstart. Tillagg av rorlighet och balans

Killa: de Souto Barreto et al. 2016 NeSl‘f(‘),’l'.



Att fa till

traningen? -

Kanna att
man klarar
D
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Traningsdagbok

* Bestam vardaglig dvning

* Behov stod/kontakt med vard?
* BOrja pa lag niva

 Styrka — max varannan dag

ur kandes dvningen?

ur kandes c
ur fungerad

et efter traning?
e traningen?

inder? Vad

kan underlatta?

N
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Tips!

*Borja med en styrkedvning och en balansovning
*Peppa en kompis

e Alla rorelser raknas

-
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Vardguiden 1177:

 Fallpreventionstraning https://www.1177.se/Stockholm/aktuellt/arkiv/nationellt/balansera-mera/

* Forebygg skada https://www.1177.se/Stockholm/olyckor--skador/skador-pa-overkropp-och-
hofter/fallskador/

Socialstyrelsen:

* Balans- och styrketraningsprogram https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-
dokument/artikelkatalog/ovrigt/2018-10-22.pdf

* Instruktionsvideo fallpreventionstraning https://vimeo.com/346080013

* Broschyr tips, traning, checklista https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-
dokument/artikelkatalog/ovrigt/2019-5-1.pdf

 Att ta sig upp fran golv https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/dokument-
webb/ovrigt/balansera-mera-sa-har-tar-du-dig-upp-om-du-ramlat-broschyr.pdf

Senior alert:

* Broschyr med mera https://www.senioralert.se/senior/

Forskning och utveckling for ldre
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