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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 aldre 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 samhillsniva. 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 for fall och dess konsekvenser. Att utvirdera Balansskolan i
Nacka ger Nestor en méjlighet att sprida kunskap om ett sitt att arbeta férebyggande pa ett
strukturerat och langsiktigt sitt f6r kommuner och samtidigt 6ka kunskapen om att utvirdera
forebyggande insatser. Eftersom effekter ofta dr svira 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 fir 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 forebyggande insatser.

Eva Lindqvist
FoU chef
Nestor FoU-center

Nestor har sedan starten 2003 arbetat med fallprevention inom hemtjinst, 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 tillstand, samt broschyren Tdnk efter fore, 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 fir fall och mallar for fallriskbedomning och
fallrapportering.

I denna rapport hanvisas aven till SPFs material Bttre balans och PROs material Sz
stadjgt. Ett annat material som delvis innehaller fakta om fallprevention dar PROs
material Med hélsan i behall som bland annat Huddinge ABF haller kurser i. Haninge

Qmmun haller sedan flera ar Md bra-cirklar riktad till aldre kommuninvanare. /
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Sammanfattning

Balansskolan har erbjudits av Nacka kommun i snart ett decennium. Enligt Nacka kommun
finns stor efterfrigan bland kommuninvinarna och cirka hundra personer deltar per ar.
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 traning 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 1 vardagen.
Manga av deltagarna borjade trina eller ut6kade sin trining for att forebygga fall. Det var fler
som deltog i kommunens qigongtrining an i kommunens styrketrining. Rérande kursens forslag
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 hjidlpmedel och sin syn. Nagra fler
personer anviande sig ocksd av kommunens fixartjanst eller kontaktade kommunen i andra
fragor om fallpreventiva atgirder inom en manad efter kursen. For 6vriga férslag under kursen
sags ingen forindring..



Inledning

En pagaende Oversyn av socialtjanstlagen lyfter ett foérebyggande perspektiv med péaverkan pa
samhillsplanering, meningsskapande och social inkludering (Socialdepartementet, 2018).
Samordning, samverkan och tvirsektionellt arbete ses som majliga 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.a.-a) genomfors insatser for att 6ka dldres medvetenhet om hur den
egna fallrisken kan paverkas. For att paverka riskgrupper pé bred front sa behéver kommunerna
ha en strategi (SKI. 2018a, 2018b; Skoglind-Ohman, Géransson & Lejonklou, 2018; WHO,
2007).

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

Manga faller och det medfor stora konsekvenser

Konsekvenserna av en fallhdandelse kan ha stor negativ inverkan pa dldre personers livskvalitet,
sa som upplevd fallridsla, smarta, behov av sjukhusvard, flytt till sdrskilt boende eller till och
med déd. Aldre personer har en ¢kad risk for att skada sig svart i samband med fall (MSB,
2010). Fallolyckor ger ocksa stora ekonomiska konsekvenser for samhallet, med en totalkostnad
om nistan 25 miljarder kronor ar 2012 oavsett alder (SKL, 2018b). Samhillskostnaderna for
fallolyckor bland ildre har beriknats till en arlig 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 bestar av
hemtjanstinsatser eller plats pa sarskilt boende (MSB, 2010). I nationella jamforelser sa ligger
Nacka bland de kommuner som har flest fallolyckor bland ildre som leder till sjukhusvard
(Socialstyrelsen, 2019). Sammanfattningsvis kan sdgas att det for den enskilde och samhillet ér
det en vinst att forebygea fall och fallskador (Lundin Olsson, 2011) men att orsaker till fall
manga ganger uppmarksammas forst efter en fallskada (Peel, 2011).

Riskfaktorer och hur fall kan fé6rebyggas

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 for dldre personer i ordinirt boende ir 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 sikerhet paverkar maojligheten att hélla balansen eller
risken att falla (Lundin Olsson, 2012; Raddningsverket & IMS Socialstyrelsen, 2007; SKL, 2011).
Utifran denna modell kan fall férebyggas genom individanpassade insatser fOr att stirka
personens kapacitet, férenkla aktiviteten och sikra miljon. Att motverka inaktivitet och frimja
aktivitet ar viktigt for att motverka fall.

Individen

I balans eller faller?

Uppgiften Omgivningen

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

Att utféra ett utmanande balanstrinings- och styrketriningsprogram kan minska fall och risken
for fall hos aldre personer 1 ordinirt boende och ir en viktig fallpreventionsinsats (Gillespie et
al., 2012). I kombination med konditionstrining frimjas dven hilsan och f6rmagan att vara aktiv
1 vardagssysslor till skillnad mot dd 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 ir (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-, nirings- och energiinnehall frimjar hilsan och ir en forutsittning for en aktiv livsstil
(Eneroth, 2017; Engelheart, 2012). Likemedel som antidepressiva, opioider, lugnande medel
och sémnmedel 6kar risken for fall (Socialstyrelsen, 2016). Ytterligare faktorer dr ensambhet,
depression och lagt socioekonomiskt status (WHO, 2007). Det ar viktigt att personen upplever
sig kunna paverka sin situation och ges forutsittningar till att ha en aktiv roll i att férindra och
motverka fall (a.a.). Férebyggande och hilsofrimjande insatser férvintas 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; Umea universitet, u.4). Bland annat har pensionirsorganisationer tagit fram
kursmaterial tillsammans med Myndigheten f6r samhallsskydd och beredskap och andra aktérer
(SPF, 2015; PRO, 2018). En del interventioner' har bestitt av kurser med relativt minga
kurstillfillen 1 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 firre kurstillfillen 1 mindre grupper kombinerat med hembesok (Zidén,
Higgblom-Kronlof, 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 1 samtalen och som andra dldre erfarit kan foras 6ver till den egna vardagen och
successivt utvecklas till en vana. Det har exempelvis handlat om att anvinda nattbelysning, be
om hijilp 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; Fahlstrém, Kamwendo, Forsberg & Bodin,
2018; Lundin Olsson, 2011; Skoglind-Ohman et al., 2018). Resultaten har visat pi minskad
fallridsla, 6kad fysisk formaga, okad fysisk aktivitet (Arkkukangas et al., 2017b), forbattringar
av balans och ADL-fé6rmiga® 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 jamfort med ovanstiende interventioner.

Balansskolan

Nacka kommun erbjuder sin ildre invanare flera férebyggande insatser utan bistandsbeslut, sa
som olika former av trining, samt maltids- och samtalsgrupper (Nacka kommun, 2017).
Balansskolan ir 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 fran 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 foérsta utvirdering av Balansskolan gjordes 2010 (Lund, 2010). Utvirderingen
visade att 82 % uttryckte att de andrat sitt agerande, s som att ta bort mattor och anvinda mer
belysning och 87 % upplevde att de fitt nya tankar. Diaremot undersoktes inte agerandet utifran
Balansskolans specifika innehall. Enligt Nackas rapport Aldersvinlig kommun (Nacka
kommun, 2017) dr deltagarna i Balansskolan mycket positiva till kursen och kursen ar alltid
fullbokad.

Balansskolans uppligg och innehill

Balansskolan beskrivs av Nacka kommun som “en foreldsningsserie om bland annat kostens
och den fysiska aktivitetens betydelse f6r att undvika fallskador” (Nacka kommun, 2017). 1
Balansskolan ingar aven 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,
Saltsjo-Boo och Alta. Cirka 20 till 30 personer deltar per kursomging. Balansskolan ir
kostnadsfri for deltagarna. Nacka kommun star f6r lokalkostnad, lonekostnad f6r kursansvarige,

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



arvode till inbjudna férelisarna och annonskostnad i lokaltidning. Kommuninvanarna
informeras om Balansskolan via kommunens hemsida och annons i den lokala tidningen Nacka
— Vdrmdo 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 férebygeande verksamheter, det vill siga
insatser fran kommunen utan bistandsbeslut. Den hir utvirderingen var ett fOrsta steg att
komma igang med arliga uppfoljningar av Balansskolan. De 6vergripande fragestillningarna
som kommunen ville besvara var dels vilka personer som sokte sig till verksamheten och dels
hur verksamheten paverkade deltagarnas fallpreventiva medvetenhet och agerande. Med
uppdraget sag Nestor mojligheten 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 paverkan 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. Pa sd sitt skulle utvirderingen utgéra ett underlag f6r fortsatt
utveckling av kommunens férebyggande insats.

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



Balansskolans upplégg och innehall

e Fyra kurser genomfoérs per ar.

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

e 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 trining och stod som erbjuds inom kommunen.

e Inbjudna foreldsare dr sjukgymnast, arbetsterapeut, dietist och distriktskOterska fran
landstingsverksamheterna Nacka RehabCentrum och Sickla hailsocentral, representant
fran Friluftsfrimjandet och Qigong-instruktor fran privat verksamhet.

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

e [ slutet av kursen fir deltagarna hemtriningsprogrammet, en broschyr om sikerhet i
hemmet och annan skriftlig information som berdr innehallet 1 kursen.

e Efter Balansskolan erbjuds deltagarna tio kostnadsfria qigong-tillfallen i kommunens regi
och styrketrining vid EKEN tva ginger i veckan under 20 veckor med stod av
fysioterapeut. Direfter dr det mojligt att fortsdtta med styrketrining med stéd 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 utvirderingen beslutades om en enkitundersokning 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 godkindes 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

Enkitfragorna utformades av arbetsgruppen. Enkiten bestod av 18-19 frigor indelade 1 fyra
omraden. Forsta omradet Fall och fallrisk inneholl fem fragor om upplevelse av fall, fallrisk och
fallridsla. Andra omradet Forebygga fal/hade nio fragor om kursinnehallet och det tredje inneholl
ett bedomningsinstrument om Fysisk aktivitet. Sist fanns fragor om kon, alder, om man deltog i
Balansskolan tillsammans med bekant, samt fragor om kommunens qigong och styrketrining.

Enkiatfrigorna  om  kursinnehallet  utformades  for att underséka  deltagarnas
torindringsberedskap (Hassmén, Wisén & Hagstromer, 20106), d v s i vilken grad kursdeltagaren
agerar fallpreventivt, fran att inte ha tinkt pa atgirden till att anvinda den. Deltagarna
tillfrigades om de upplevde ett behov av férindring, om de tinkt respektive inte tinkt pa
atgirden och om de agerat. Som underlag for fragorna om fall, fallridsla och upplevd fallrisk
anvindes enkitfragor fran en liknande undersékning om idldre 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 utifrin en O6-gradig skala och som inkluderar hushallsaktiviteter och
fritidsaktiviteter.

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



Enkiten testades 1 en grupp som deltog i Balansskolan. Da enkitfragorna uppfattades fungera
vil, hade hog svarsfrekvens (Ejlertsson, 2005) och besvarade de frigor som undersokningen
sOkte svar pa, gjordes inga foérandringar 1 enkiten och testgruppen inkluderades 1 utvirderingen.

Datainsamling

Datainsamling skedde vid tre tillfallen, 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 utgdr en baslinjemitning. De tvd uppfoljningsenkiterna efter
kursens slut gav information om eventuella férandringar 1 deltagarnas medvetenhet och
agerande.

Samtliga deltagare i fem kursomgingar erbjods att delta i utvarderingen. Den forsta
kursomgangen startade 1 november 2016 och den sista 1 november 2017. Se Tabell 1 i
resultatdelen. For att frimja hog svarsfrekvens inhimtades data endast fran nystartade kurser sa
att information om utvirderingen kunde ske i ett direkt mote mellan kursdeltagarna och

kursansvarig.
Enkat 1 Enkat 2 Enkat 3
I bétjan av forsta kurstillfallet En minad efter avslutad kurs Fyra manad efter avslutad kurs
(baslinje) (uppféljning 1) (uppfolining 2)

Ut6ver gemensamma fragor stilldes
specifika frigor om:

- Antal gianger man fallit de senaste

6 méanaderna.

- Deltagande i Balansskolan gjordes

Ut6ver gemensamma fragor stilldes
specifika frigor om:

-Antal ginger man fallit de senaste 2
manaderna.

- Anmilan gjorts till Nackas gigong

Utdver gemensamma friagor stilldes

specifika frigor om:

- Antal ganger man fallit de senaste 3
manaderna.

- Anmilan gjorts till Nackas qigong

sjdlv eller med bekant. eller styrketrining. eller styrketrining.

Figur 3. Enkidtomgéngar i relation till Balansskolans kursomgéing kompletterat med de specifika enkitfrigorna.

Forsta enkdtomgangen genomfordes i borjan av det forsta kurstillfillet dd den kursansvariga
delade ut enkitformulir 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 enkidtformulir 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 kursomgang hade mellan 22 till 32 kursdeltagare. For att inga 1 utvirderingen behévde
deltagaren ha ndrvararat 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 enkdtomgangarna.

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

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 enkitfriga den totala summan som enkitsvaret jimférdes med. Exempelvis sd var
det innan kursen 12 av 101 personer som kontaktat Nacka kommun angiende andra
fallpreventiva insatser an 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 enkitfraga. I Bilaga 4 dterfinns tabeller f6r antalet
svar per enkatfraga. Den enkitfraga som hade ligst svarsfrekvens var just fraigan om deltagaren
kontaktat Nacka kommun i andra drenden én fixartjanst. For den fragan var svarsfrekvensen 89
procent med 101 svar av 113 inkomna enkiter.

Utvirderingen dr en totalundersokning och visar resultatet for deltagare vid fem omgangar av
Balansskolan utifran deltagarnas egna rapporter angaende upplevelser rorande fall, fallrisk, fysisk
aktivitet och egna fallpreventiva atgarder. Resultatet kan inte generaliseras till att gilla samtliga
Nackabor 6ver 65 ar och ildre.



Resultat

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

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

Begtreppet kursdeltagare anvinds hir for att beskriva de som deltagit 1 kursen och begreppet
deltagare anvinds for de som deltagit 1 utvirderingen. Totalt deltog 132 kursdeltagare i
Balansskolan under den tid som utvirderingen pagick. Svarsfrekvensen var hog 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 — —
— P N
@ S 2 S 2
£ Ev | E
2 25| 2%
2 SN
1. Nov 2016 24 (4%) 20 20 20 19
2. Feb 2017 32 (2*%%) 30 30 27 27
3. Apr 2017 22 (1%) 21 17 19 19
4. Okt 2017 22 (2*%%) 20 20 18 18
5. Nov 2017 32 (6%) 26 26 24 23
Totalt 132 (11%) (4%%) 117 113 108 106
Svarsfrekvens utlamnade enkater (%), exklusive borttagna 97 92 91
enkatnummer*

* Ej pa plats vid forsta enkaittillfillet och darfor exkluderade fran enkdtundersdkningen.
* * 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 ar, se Diagram 1. Tre fjirdedelar var kvinnor (76 %). Cirka




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

sjilva.
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Diagram 1. Deltagarnas dldersférdelning i procent. Diagram 2. Kursdeltagarnas postadressomrade.

Cirka hilften (49 %) kom fran det geografiska postadressomradet Nacka, det vill sdga Saltsj6-
Duvnis, Sickla, Nacka. En knapp fjardedel (22 %) kom fran Saltsj6-Boo, resterande kom fran
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 naromradet, och nir kursen holls 1 Diselverkstaden och Ektorp sd kom hilften
eller mer fran postadressomradet 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 Jittare
Dsisk anstrangning (55 %). En av tio (11%) hade en mer stillasittande livsstil (niva 1 och 2). Se
Tabell 2, kolumn Enkit 1. Drygt halften av deltagarna (52 %) uppgav att de inte fallit det senaste
halvaret. Tretton procent upplevde sig ha hog risk for att falla de ndrmaste sex manaderna
medan nistan hilften (46 %) inte kunde bedéma om de hade hog 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 for att falla, varav 6
procent begrinsades ofta. Annu fler (81 %) undvek aktiviteter utomhus, varav 11 procent
begrinsades ofta. Se Tabell 2.

Trianing och forebyggande atgirder innan kursen

Innan kursen motionerade och trinade drygt halften av deltagarna (53 %) for att minska sin
fallrisk och 38 procent hade tankt pa att borja trana, se Tabell 3. De frimsta traningsformerna
oavsett syfte var promenad (81%) foljt 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 forknippas med 6kad fallrisk. Nastan
en tredjedel (28 %) hade inte tinkt pa att se Gver sin boendemiljé och knappt halften (40-50 %)
hade inte tinkt pa att se 6ver sitt behov av hjilpmedel, 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 %0)
an att de hade kontaktat sin optiker angiende 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 (uppf6ljning 1
och 2). Pilarna visar férindring jimfért med baslinjen.

Enkdtomrade Baslinje Uppfoljning 1 | Uppfdljning 2
1. Har en stillasittande livsstil (niva 1* 11 % 5% 4%
~ g och 2%)
23S
> 2| 2. Arlattare fysiskt aktiv (niva 3%) 55 % 64 %71 56 % 1
(3]
3. Mer fysiskt aktiva (niva 4* och 5%) 34 % 31 % 4 40% 1
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 ndrmsta 6 13 % 3% 2%
man
6. Kan inte bedéma fallrisken inom 6 46 % 37 %4 36 % 4
x man ("vet ej”)
,:: 7. Ar rddd fér att falla (ibland eller ofta) 92 % 85 %1 79% 4
§ 8. Ar radd for att falla (ofta) 21% 11 %4 9%
Es 9. Undviker aktivitet inomhus (ibland 60 % 63%7T 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 (uppfdljning 1 och 2). Pilarna visar
férindring jamfort med baslinjen.

Enkdtomrade Baslinje | Uppfoljning 1 Uppfoljning 2
13. a) Inte tiankt pa att trdna 9% 4% 6%
b) Ej behov av att trina 0% 4%71 6 %1
c) Tankt pa att trina 38% 20% 4 18% 4
d) Tranar 53 % 73% 7T 71 %7
14. a) Inte tankt pa att kontakta ldkare 43 % 22%4 16 % 4
angaende likemedel
b) Ej behov av att kontakta likare angaende 41 % 59% 1 65 % 1
lakemedel
) Tankt pa att kontakta ldkare angdende 7% 11%7 10% 71
lakemedel
d) Kontaktat likare angaende lakemedel 10 % 7% 10 % —
15. a) Inte tankt pa att se dver sitt behov av 41 % 19% 10% 4
hjalpmedel
— b) Ej behov av att se dver sitt behov av 36 % 60 % 1 71% 71
HE hjalpmedel
g c) Tankt pd att se over sitt behov av 14 % 8% 8%
@ hjalpmedel
2 d) Sett 6ver sitt behov av hjalpmedel 9% 13% 71 11%71
16. a) Inte tankt pa att se dver sin boendemiljo 28 % 15%4 14%
b) Ej behov av att se dver sin boendemiljo 44 % 47 % 1 56 % T
c) Tankt pa att se 6ver sin boendemiljo 13% 18% 7 10% 71
d) Sett 6ver sin boendemilj6 15 % 20% 1 20% 1
17. a) Inte tankt pa att se dver sina kostvanor 49 % 29%4 32% 4
b) Ej behov av att se dver sina kostvanor 31 % 53% 7T 54 %71
) Tankt pa att se dver sina kostvanor 13% 9% 2%
d) Sett éver sina kostvanor 7% 9% 1T 12% 71
18. Kontrollerar sina skor 72 % 69 % 60 %
19. Kontakta optiker 33% 38% 1 36 % 1
20. Kontakta Tryggve 20 % 22% 7 20% —
21. Kontakta Nacka kommun 12 % 17% 1 11%4




Deltagarnas fallpreventiva medvetenhet och agerande efter kursen

Trianing 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 fran
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 %o)
dven om det inte 6kade. Anvindande av hemtriningsprogam 6kade fran 34 till 51 procent,
medan stavgang inte forindrades (cirka 30 %) och andelen som gjorde gymnastik minskade fran
27 tll 20 procent. Triningsformen gigong 6kade fran 20 procent innan kursen till nistan 50
procent fyra manader efter kursen medan styrketrining okade fran 21 procent till 27 procent.
Andelen som trinade i Trianingsgrupp 90+ dir deltagarna behéver vara 90 ar eller ildre
dubblerades fran 2 personer till 4 personer en manad efter kursen, samtidigt var det vid baslinjen
endast en person i aldersgruppen 90-94 ar. Se Bilaga 4.

Medvetenheten om olika fallriskfaktorer 6kade efter kursen. Det var farre som uttryckte att de
inte tinkt pa att omraden som likemedel, hjdlpmedel, boendemiljé och kost kan paverka deras
fallrisk. Andelen som inte tinkt pa att kontakta sin likare angaende sina likemedel halverades,
likas4 andelen som inte tinkt pa att se 6ver sitt behov av hjilpmedel eller sin boendemiljé. Aven
andelen som inte tinkt pa att se Gver sina kostvanor minskade kraftigt om 4n inte lika mycket,
fran 49 procent till 29 procent. En minskning skedde dven bland de som znte tinkt pd att trina
for att minska sin fallrisk, men dar var andelen betydligt ligre redan fran borjan. Se Tabell 3.

Nigra av deltagarna anvinda kursens Ovriga fallpreventiva dtgirder, men det var betydligt
vanligare att deltagarna gjorde beddmningen att de inte hade behov av dtgirderna. Aven nir det
gallde trining var det nagra av deltagarna som efter kursen bedomde 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 1 andra
fallpreventionsirenden én 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, bade 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
bedomde att de hade lag risk att falla (en forandring 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 a/drig var ridda for
att falla (en forandring frin 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 fore

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

Deltagarnas alder, kén 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/nirstaende.

49 % var fran postadressomradet Nacka, 22 % fran Saltsj6-Boo, 14 % fran Saltsjébaden 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 beddma sin fallrisk 36 % kan inte bedéma 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 over: Har inte behov av att se over:

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

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

Figur 4. Sammanfattning av deltagarna avseende bakgrundsfrigor samt deltagarnas enkitsvar 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 1 Nacka har haft positiv effekt for deltagare som
medverkat vid minst tva av de tre métestillfallen som Balansskolan erbjuder. Riskfaktorer for
fall har paverkats. Deltagarna rapporterar bade att de har blivit mer medvetna om riskfaktorer
och att de har agerat riskférebyggande. Rapporten ger ocksd en beskrivning av deltagarna
avseende dlder, kon, bostadsort, antal fall och begrinsning i vardagen.

Motsvarar deltagarna avsedd malgrupp?

Balansskolan niadde bade min och kvinnor, och majoriteten var kvinnor. Det var en stor
spridning i deltagarnas alder, frain 60-64 ar och upp till 90-94 ar, med det storsta deltagandet
inom aldersgrupperna 70-74 och 75-79 ar. Att de flesta deltagare var kvinnor och yngre éldre
kan ses som relevant da kvinnor har storre risk att falla och att hilsofrimjande insatser som
traning bor sittas in sa tidigt som mojligt for basta férebyggande effekt (Lundin Olsson, 2012).
Vidare visar utvirderingen att deltagandet under kursen var hogt da de flesta deltog vid minst
tva tillfillen och endast fyra personer deltog vid ett tillfalle. Hogt deltagande anses som viktigt
for att kunna férmedla kursens budskap till de som visat intresse och anmalt sig (van der Detijl,
Etman, Kamphuis & van Lenthe, 2014).

Innan kursen hade hilften av deltagarna fallit och halften 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
& Hellstrom, 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 s6kte 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 4n halften som undvek aktiviteter inomhus och in fler som undvek
aktiviteter utomhus. Faktorer som i litteraturen kopplas till fallridsla dr fraimst tidigare fall, att
vara kvinna, och hog alder, men dven yrsel, ging- och balanssvirigheter, sjilvskattad hilsa och
depression (a.a.). Eftersom ridsla for fall kan medféra inaktivitet som 1 sin tur Okar risken for
fall samt sidnkt livskvalitet 4r denna faktor viktig att paverka (Lundin Olsson, 2011).

Balansskolan nar cirka 100 personer per ar och da frimst personer som ir motiverade till
traning. Malgruppen, enligt kommunens interna berakningar, ar dldre personer i ordinart boende
som dr i behov av litet eller stort stod av kommunen, vilket totalt t6r sig om 1700 personer
(Nacka, 2018). Bland dessa ar det troligt att intresset och kunskapen rérande training varierar.
Enligt kommunens berakningar kommer en 6kning ske av antalet dldre, framfor allt inom vissa
geografiska omraden 1 kommunen (a.a.).
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Bland Balansskolans deltagare var det en klar majoritet av deltagarna som kinde till att fysisk
traning 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
(Folkhilsomyndigheten, 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 virde f6r kommunen, men hur de nas och motiveras kan skilja sig fran undersékt grupp.
Andra riskomriden for fall ir ensamhet, depression, lag 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 fallbdndelser

Utvirderingen visade ett positivt resultat avseende medvetenhet om fallrisk, upplevd fallrisk,
fallridsla och begrinsning av aktivitet inomhus och utomhus. Andelen inhimtad data ir inte
jamnfordelat Gver aret, vilket bor noteras eftersom upplevd fallrisk och aktivitetsbegrinsningar
bor 6ka under vinterhalvaret. Genom att fragan om fa//risk inkluderar en tidsperiod om sex
manader innefattas en variation i drstid och att fragan om fal/ridsla inkluderar upplevelse bade
inomhus och utomhus kan resultatet dnda ge en tillrickligt rattvisande bild. Daremot gar det
inte 1 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, nagot
som annars bade kan 6verskattas och underskattas bland édldre (Lundin Olsson, 2012). Att
underskatta sin fallrisk kan medféra ett mer risktagande beteende medan 6verskattning kan
medféra en inaktiv livsstil. Det kan ses som positivt om kursen medfort att de fatt en okad
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 galler 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 langa. Det finns
en osikerhet om hur vil man 1 efterhand minns antal fall och vad varje person uppfattar ir ett
fall (Peel, 2011) nagot som ocksd kan ha paverkat insamlad data. Samband finns mellan farre
fall, upplevd lagre fallrisk och hogre grad av fysisk funktionsformaga avseende gang, balans och
styrka 1 ben och hand (Halaweh, Willen, Grimby-Ekman & Svantesson, 2015). Dirfor ar
bibehallande och frimjande av fysisk férmaga en viktig atgird fOr att minska fall och fallskador

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

Vid uppfoljningen var det firre som hade en stillasittande livsstil och fler var fysiskt aktiva samt
trinade for att minska sin fallrisk. Att frimja fysisk aktivitet bland 4ldre personer dr 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 aven andelen med en mer stillasittande livsstil, en
forindring som har visat sig krava stod for att blir langsiktig (SBU, 2007). Bland aldre paverkar
olika moment hur vil de fortsitter att trina (Arkkukangas et al., 2017b). Att sitta upp egna mal,
kunna anpassa triningen och uppleva triningseffekt frimjar foljsamheten. Likasa att ha ett
socialt stéd till att trina, triningsdagbok och stddjande utrustning. Aven viljan att undvika att
bli beroende av nagon och viljan att leva stirker vanorna (a.a.).

Diremot var det fa som dndrade sitt agerande rorande 6vriga fallpreventionsatgirder. De sag
snarare att de inte hade behov av att gora atgirderna. Varfor de inte upplevde nagot behov av
torindring 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 dtgirden inte
var aktuell f6r dem. En annan orsak kan vara att dtgirden inte samstimde med den egna
sjalvbilden, man betraktar sig inte som 7aldre” (Peel, 2011). Samtidigt utférde 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 dir halften var fysiskt aktiva anvinder
liknande fallriskatgarder som tas upp i Balansskolan (Tuvemo et al., 2018). Denna grupp var
bade ildre och mer inaktiv 4n Balansskolans deltagare. Vad som sticker ut i 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 f6r att kontrollera sin syn och med
kursen foljde ingen foérdndring. Orsaker till varfér enskilda personer inte kontrollerar sin syn
framgar inte. Mojligen behover de dmnen som paverkat deltagarna 1 lidgre utstrickning,
exempelvis syn, fa mer utrymme 1 kursen.

Kursens innehdll paverkar alla delar av aktivitets- och balanstriangeln (Lundin Olsson, 2012;
Raddningsverket & IMS Socialstyrelsen, 2007; SKL, 2011). Att se 6ver boendemiljon ér ett satt
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 glaségon, fotbeklidnad samt likemedelsbehandling.

Trina styrka och balans for att forebygga fall

Aven om fler trinar for att minska sin fallrisk, sd ir det ocksa av intresse vad och bur 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 inspiratér och informationsportal rorande olika typer av trining.
Under kursen fick deltagarna ta del av ett hemtriningsprogram. Denna traningsform ckade
ocksa och vidmaktholls hos deltagarna, medan triningsformen gymnastik minskade over 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 lattillganglig 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 tillgangligedras 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 fallpreventionsatgirderna dr en fraga for
framtiden. Forskning visar att forindrade vanor kan ske ett till tva 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 fran dessa (Johansson et al., 2018).
I den tidigare utvirderingen 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 dtta personerna som beskrivs i ovanstiende
studier (Behm et al., 2013; Johansson et al., 2018). Moijligen skulle ett erfarenhetsutbyte kunna
ske 1 mindre grupper bland det storre antalet deltagare.

Metoddiskussion

Enkitfrigorna

Enkitfragorna skulle svara mot tva syften. Det ena var att beskriva deltagarna 1 Balansskolan
och det andra var att beskriva hur kursen paverkat deltagarnas medvetenhet och agerande. Med
enkitfragorna 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 underlatta ifyllandet av enkiten begrinsades antal
fragor. Exempelvis uteslots tva bedémningsinstrument om fallridsla da dessa inneholl tretton
respektive sexton fragor och sags som alltfér omfattande. I stillet anvindes en friga om
fallradsla samt tva fragor om begrinsning av aktivitet. Fragan om fallridsla kan stillas pa fler
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satt (Lundin Olsson, 2012). En annan begrinsning for att frimja hog svarsfrekvens var att det
inte stalldes nagra 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 ir vet vi inte varfor
deltagarna upplevde fallrisk, fallridsla samt begrinsade sina aktiviteter.

Tidsperioden fér 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 i undersékningen da enkiten besvarades 6ver en fyramanadersperiod. En annan
mojlighet skulle vara att efterfriga om respondenterna uppnar rekommendationerna om 150
minuters mattlig fysisk aktivitet 1 veckan (Frindin & Helbostad, 2016).

For fragorna rérande kursinnehéllet om de fallpreventiva atgarderna likemedel, hjilpmedel,
boendemiljo, kostvanor och trining underscks deltagarens instillning om hen ansdg sig ha
behov av atgirden, varit medveten om atgirden eller utfért atgiarden. Samma formulering
beholls f6r de olika fragorna for att skapa igenkinning. For de 6vriga friagorna om syn,
skobekladnad, 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 osiakerhet i hur de skulle besvara frigan 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 enkatfrigan om trining
som fallpreventiv insats uppmanades deltagarna beskriva aktuella triningsformer som de
utférde. 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 traningsformer 1 syfte att minska fallrisken eller av annan orsak.

Datainsamling

Samtliga kursdeltagare for fem paféljande kursomgangar Gver aren 2016 till 2017 erbjods att
delta. Inga jimforelser gjordes mellan kurser som pégick under host/vinter respektive var.
Personer fran 75 ar har setts 6ka sin aktivitetsniva under sommaren jamfoért med vintern (Bjerke
& Frindin, 2013). Det gar inte 1 utvarderingen att sarskilja skillnad 1 svar mellan olika arstider.
Diremot inkluderades ett lingre perspektiv i undersokningsfragorna 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 enkitundersokningen da de inte
kunnat nirvara vid det forsta enkittillfillet och fyra kursdeltagares enkiter exkluderades da dessa
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endast deltagit vid ett kurstillfalle. Storst antal inkomna enkiter var for baslinjen med 113
enkiter, fragan med lagst svarsfrekvens hade 101 svar vilket blir ett internt bortfall pa 12 enkiter.
Undersékningar rakar mer eller mindre alltid ut f6r bortfall och det skapar en osakerhet kring
vad det betyder for utfallet. Eftersom man séllan har data pa personer som inte svarar forlitar
man sig pa att de liknar den grupp som har svarat. I den hir undersokningen kan det bortfall
som ses vid uppfoljningsenkiterna paverka resultaten déir 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
sakra pa att nya deltagare ocksa kommer att paverkas, forutsatt att de liknar den studerade
gruppen det vill sdga dr aktiva och intresserade av traning. Exempelvis kan man forvinta sig att
manga kommer att borja trina eller 6ka sin traning, att medvetenheten om riskfaktorer kommer
att Oka och att firre kommer att vara ridda for att falla. I de fall dir det ir enstaka personer som
har paverkats dr resultatet mer osikert, till exempel giller det agerandet rérande Gvriga
fallriskfaktorer. Vi kan siga att fé6rmodligen 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 viljer 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 ridda for att falla
och begrinsade sina aktiviteter men hade svart att bedéma sin fallrisk. Samtidigt trinade hilften
av deltagarna och manga var motiverade till att borja trina.

Kursen medférde att fler personer kunde bedéma sin fallrisk, var mindre ridda for att falla och
begrinsade sig mindre samt hade en mer aktiv livsstil och trinade mer for att forebygga fall.
Aven personer med en stillasittande livsstil blev mer aktiva. Ett mindre antal personer sig dven
over sina kostvanor och sin boendemiljé men fraimst ansig 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 frin kursen lever kvar och anvinds av deltagarna om deras
fallpreventiva behov forindras behover ytterligare uppfoljning ske. Andra malgrupper ar
relevanta att na i liknande interventioner och da behover anpassning ske till dessa.
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Bilaga 1 Program Balansskolan

NACKA

KOMMUMN

Vilkommen till Balansskolan pa Bathdjden,
Fisksatra/Saltsjobaden

D ir hjfirtlip vilkommen il Balansckolan. Vi kommer att vara pd Bithdjden Plaza, Repvigen 1,
Pisksitra/Saltsjdbaden.

Det dr bra om du kan ta med inneskor.

Innehall

Tillfalle 1: 25 maj kI 14:00-15:30

Elerstin Seipel, sikpymnast, projektledare, Macka bommun

Liiza Pettersson sjokpymmnast, Nacka RehabCentrum

Fakta om £all och fallskador

Wad erbjoder Macka kommun®

Traningsprogram fir balansen
Dmmmhuﬁﬂjt—hn:mmmﬂgupppﬁbﬁusitﬁmkﬁskmmﬁmuchmpi
Prova pi pymnastk

Tillfalle 2: 1 juni ki 14:00-15:30

Flerstin Seipel, sjukpymnast, projektledare, Macka bommnn
Birgitta Flood-Asberp, distriktsskiterska, Sickla hilsocentral
Inger Hogehrandt, Priftsfrimjandet
Betydelsen av fysisk aktivitet

Wrsel

Balans

Sambandet mellan lakemedel och sk att falla mm

5

Stavpang

Tillfdlle 3: 8 juni kl 14:00-15:30
Flerstin Seipel, siukpymnast, projektledare, Macka bommunn
Maria Melin, arbetsterapent, Nacka RehabCentmm
Matalie Ailert Andersson, dietist, Macka RehabCentrum
Bt Petersson — Qi gong instokedr
* Hiadlpmedel
Siker hoendemilis
Kostinformation
Qigong

Har du nagra fragor far du gdrma héra av dig till mig, Kerstin Seipel,
08- 718 86 56
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Bilaga 2 Projektorganisation

Bestillare av utvirderingen var Anna-Lena Méllstam, enhetschef Aldreenheten Nacka
kommun. Under projektet eftertriddes hon férst 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 stir
vi stadigt! och Balansskolan. Nestors representanter i1 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

Fieaktirg;och ol i ik Informationsbrev tillfélle 1

Utvardering av Balansskolan

Hej!

MNacka kommmn dover sedan 2007 DBalansskolan =zom &r oktad dll
Eommmninvinare frin 65 &rs dlder. Under 2017 kommer Nacka komnomn att
utvirdera olika verksamheter dinbland Balansskolan. Du dr vilkommen att delta
1 denna nivirdering.

Genom att delta besvarar du medfSljande enksit i bogan av Balansskolan En
liknande enkiit skickas ut 1| manad efter Balansskolans shut samt 4 méanader efter
Balansskolans shit. Ifylld enkdt liggs 1 det hifogade kovertet och skickas till
Mestors Foll-center dir svaren behandlas.

Deltagandet ar helt frivilligt och Pﬁveﬂ::u: inte fortsatt deltagande 1 Balansskolan
eller andra insatser frin kommmnen Din medverkan ir anonym och inga
uppgifter kommer att kopplas till diz som person. Lopoumret som finns pi
enkiten anvinds endast for att kunna skicka ut eventuella piminnelser.

Nacka kommmun genomfér utrirderingen av Balansskolan tillsammans med
Nestor Foll-center som dgs av Nacka kommmn och Stockholms lins landsting

samt dvriga kommuner i Stockholms sédra Lin.

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

Tack fir visat intresse.

Vinligen.

Eerstin Seipel Karn Hégstedt, projektledare
MNacka komunmn Mestor Fol-center

08-718 86 36 0736122178

Eerstin seipeli@nacka.se karin hogstedt{@nestorfon.se

Mastor Foll-cantar, Marinens vag 20, 136 40 Handan
0B-777 99 16, adm@nastorfou.sa

www_nastorfou_sa
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Nestor

weabamig vl L seckin - ek Enkﬁt numimer:
Utvardering av Balansskolan

Innehall: A Fall och fallrsk
B Forebypga fall
C Fysiskt aktiv
D Dtrﬂgt

A Fall och fallrisk

1. Ar du ridd fér att falla?
7 Nej aldrig
(Ja ibland
[Ja ofta

2. Undviker du att utféra aktiviteter inomhms pi grond av ridsla for att ramla?
[ Nej aldrig
[1Ja ibland
O Ja ofta

3. Undwiker du att ntféra aktiviteter ntomhns Pi gmnd av ridsla for att ramlar
O Nej aldrig
[1Ja ibland
O Ja ofta

4. Hur manga ganger har du fallit, dvs hamnat pa golvet/marken oavsiktligt,
nnder de senaste 6§ manaderna?
-0 ganger
[11-2 ganger
U mer in 2 ganger

5. Beddmer du din risk att falla inom de nirmaste 6§ manaderna som:
OLip

[ Hog

OVetej
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B Forebygga fall

Sdrr ext Eryar 1 mutan fir det sarsalternatiy som passar bést fir dip
1. Har du eller planerar du att:

a) Kontakta din likare for att se Sver dina likemedel fér att minska din fallnisk?
[ Jag har inte behov av det
U Jag har inte tinkt pa det
U Jag har tinkt pa att pora det
U Jag har gjort det

b) 3e dver ditt behov av hyilpmedel for att minska din fallrisk®
[ Jag har inte behov av det
[ Jag har inte tinkt pa det
[ Jag har tinkt pa att gbra det
U Jag har gjort det

c) Se dver din boendemilié f6r att minska din fallnsk?
U Jag har inte behow av det
U Jag har inte tinkt pa det
U Jag har tinkt pa att phra det
[ Jag har gjort det

d) 3e dver dina kostvanor for att minska din fallriskr
[ Jag har inte behov av det
[ Jag har inte tinkt pa det
U Jag har tinkt pa att pora det
U Jag har gjort det

€) Trina for att minska din fallrisk?
U Jag har inte behov av det
U Jag har inte tinkt pd det
[ Jag har tinkt pa att gtra det
O Jag goir det
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Sdirt et kryes fir akinella tréumgsformer, fler afternativ Gr mdjipa:
[ Hemtriningsprogram

U Gymnastik

U Stavgang

U Qigong

O Styrketrining

[ Dans

U Yoga

[ Promenad

C Utegym

U Teiningsgrupp 90+
O Annat

forts. Har du eller planerar du att:

a)

b)

Kontakta optiker for att kontrollera din syn f6r att minska din fallnskr
OJa
O Nej

Kontrollera att du har stadiga skor for att minska din fallnskr

OJa

0 Nej

Kontakta Tryggve Nacka kommun?

OJa

0 Nej

Kontakta Nacka kommun i andra drenden £or att minska din fallnsk?

OJa
O Mej
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C Fysiskt aktiv

O

O

Kirr ei keryss 1 rutan [f5r det svarralternatiy som parsar bist f5r dig

7. Hur aktiv nppskattar du att du har varit under det senaste aret?

Knappast nagot alls.

Mestadels stillasittande, ibland nigon promenad, littare tridgardsarbete
eller liknande, ibland Jitt hushallsarbete, sisom uppvirmning av mat,
damning och undanplockning. Har dock inte huwdansvaret {6r detta.

Littare fysisk anstcinpning omkring 2-4 ttmmar per vecka, tex
promenader, fiske, dans, ordinict I:tiidgilﬂsa.l:bete etc. Aven promenader
till och frin affiirer flera ginger per vecka. Har huwudansvaret for latt
hushallsarbete, sisom matlagning, damning, undanpleckning och biddning
och / eller hjilper till vid veckostidning.

Mer anstringande motion 1-2 timmar per vecka, tex motionslopning,

simning, motionsgymnastik, tyngre tridgardsarbete, bypgarbete eller Littare
fy=isk aktivitet mer &n 4 tmmar per vecka. Skdter allt hushillsarbete syilw,
Littare savil som tyngre. Veckostidar med dammsogning, golvtorkning

och fénsterputsning.

Mler anstrinsande motion minst 3 tmmar per vecka, fex. tenmis, simning,
motionzldpning etc.

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

Sida 4/5
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D Ovrigt

8. Alder

C under 55 ar
05559 ar

C 60-64 ar

O 65-69 ar

O 70-7T4 ar
O75-79 ar

C 80-54 ar

[0 85-89 ar

O 90-94 ar

[ 95 eller zldre

9. OMan

O Kwinna [0 Annat

OJa
0 Nej

10. Jag deltar i Balansskolan tillsammans med bekant /nirstiende.
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Bilaga 4 Resultat per enkatfraga och omgang

Fysisk aktivitet

Innan kursen dr 11 % av deltagarna mestadels stillasittande eller 4r 4n mindre fysiskt aktiva.
Efter kursen har detta sjunkit till 4-5 %, vilket dr en halvering och en férindring fran 12 personer
innan kursen till 4 personer vid uppfoljningen.

Tabell 4. Deltagarnas niva av fysisk aktivitet enligt Frindin och Grimby aktivitetsskala.

Uppskattad nivé av fysisk aktivitet Enkitsvar andel i procent (antal)
Baslinje Uppf6ljning 1 Uppféljning 2
total 109 total 108 total 105
1. Knappast Il’:lgOt alls. 2 (2) 1 (1) i, 0 (0) \L

2. Mestadels stillasittande, ibland nédgon
promenad, littare tridgirdsarbete eller liknande,
ibland litt hushallsarbete, sisom uppvirmning av 9 (10 4 (5) \L 4 4 l,
mat, damning och undanplockning. Har dock inte
huvudansvaret for detta.

3. Littare fysisk anstringning omkring 2-4
timmar per vecka, tex. promenader, fiske, dans,
ordinidrt tridgirdsarbete etc. Aven promenader till
och fran affirer flera ginger per vecka. Har 55 (60) 64 (69) T 56 (59) T
huvudansvaret for litt hushillsarbete, sasom
matlagning, damning, undanplockning och
baddning och / eller hjalper till vid veckostadning.

4. Mer anstringande motion 1-2 timmar per

vecka, t.ex. motionslépning, simning,
motionsgymnastik, tyngre tradgardsarbete,
byggarbete eller littare fysisk aktivitet mer dn 4 33 (306) 29 (31) l, 37 (39) T

timmar per vecka. Skéter allt hushillsarbete sjdlv,
littare savdl som tyngre. Veckostidar med
dammsugning, golvtorkning och fénsterputsning.

5. Mer anstringande motion minst 3 timmar
) pae e oot o 1(1) 227 33T
pet vecka, t.ex. tennis, simning, motionslépning etc.
6. Hard trining regelbundet och flera ginger i
veckan, dir den fysiska anstringningen ir stor, t.ex. 0 (0) 0 (0) 0 (0)

16pning, skidakning.
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Fall och fallrisk

Drygt hilften av deltagarna uppgav att de inte fallit under de senaste sex manader innan kursen,

en grupp som 6kade under de fyra manaderna efter kursen. Medan andelen som fallit en till tva

ganger respektive mer dn tva ganger minskade. Dock var tidsperioderna olika linga fér nir

deltagarna skulle uppge om de fallit.

Tabell 5. Antal fall innan och efter kursen.

Antal fall Andel i procent som fallit (antal)
Enkit 1 baslinje Enkit 2 uppfoljning 1 Enkit 3 uppfoljning 2
under 6 man innan kutsstart under 2 man efter kursstart under 3 man efter enkat 2
0 ganger 52 (59) 78 (84) 75 (80)
1-2 ganger 36 (41) 20 (22) 20 (21)
Mer idn 2 ganger 12 (13) 22 55)
Antal svarande 100 (113) 100 (108) 100 (1006)

Nistan hilften av deltagarna uppgav innan kursen att de inte visste vilken risk de hade for att
falla, nagot som minskade efter kursen. Drygt fyrtio procent uppgav att de hade lag risk for att
falla vilket 6kade efter kursen. Tretton procent beskrev sin fallrisk som hog vilket minskade
markant efter kursen.

Hur bedémer du din risk for att falla de nirmaste 6 man?
__ 100
S
80
g 60 62
% 60 1 41 46 Innan
S 37 36 o
v 40 +— m1lmanl
o]
P 13 m4mane
s 20 1
< 3 2
2 o0 . ;
< o N .
Lag Hog Vet ej
Diagram 3. Upplevd fallrisk.
Tabell 6. Upplevelse av fallrisk.

Enkit Lag Hég Vet ¢j Total

Baslinje 46 15 51 112

1 mine 64 3 40 107

4 man e 65 2 38 105
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En femtedel besvarade innan kursen att de ofta var ridda for att falla, nigot som halverades
efter kursen. Andelen som aldrig var ridda for att falla 6kade, fran 8 procent till 21 procent.
Medan andelen som innan kursen uppgav att de ibland var ridda for att falla var konstant.

Ar du radd for att falla?
__100
%\U’ 80 71 74 70
<
5 60 [} Innaun
2 m1lmane
< 40 B4 mane
©
> 20 8 9
S 0
c
< Nej, aldrig Ja, ibland Ja, ofta

Diagram 4. Upplevd fallridsla.

Tabell 7. Upplevd fallriddsla.

Enkat Nej Ibland Ofta Total
Baslinje 9 80 24 113
1 min e 16 80 12 108
4 min e 22 74 10 106
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Fa deltagare uttryckte innan och efter kursen att de ofta undvek att utféra aktiviteter inomhus
pé grund av ridsla for fall. Drygt hilften av deltagarna uppgav att de ibland undvek aktiviteter
inomhus och fyrtio procent beskrev att de aldrig undvek aktiviteter inomhus. Vid den sista
uppfoljningen sdgs ett positivt resultat dir fler inte begrinsade sin vardag pa grund av fallridsla.

Undviker du att utféra aktiviteter inomhus pa grund av radsla for

att falla?
g 54 57
S 48
c
% m Innan
g mlmane
> 6 4 °
] m4 mane
o
©
s Nej, aldrig Ja, ibland Ja, ofta

Diagram 5. Undviker aktiviteter inomhus.

Tabell 8. Undviker aktiviteter inomhus.

Enkat Nej Ibland Ofta Total
Baslinje 45 61 7 113
1 min e 40 62 6 108
4 mine 51 51 4 106
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Det var fler deltagare som uttryckte att de ofta eller ibland undvek aktiviteter utomhus pa grund
av radsla for fall i jimforelse med inomhus. Sammantaget var det drygt attio procent innan
kursen som undvek aktiviteter utomhus, vilket minskade till cirka sjuttio procent efter kursen.

Undviker du att utféra aktiviteter utomhus pa grund av
radsla for att ramla?

S 100
g 80 70 ¢ 466
(o]
g 60 Innan
@ 40 31 57 .
N 19 mlmane
Ko m4mane
B 0 . . .
< Nej, aldrig Ja, ibland Ja, ofta

Diagram 6. Undviker aktiviteter utomhus.

Tabell 9. Undviker aktiviteter utomhus.

Enkat Nej Ibland Ofta Total
Baslinje 21 79 13 113
1 mine 33 68 6 107
4mine 29 70 7 106
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Forebygga fall

Traning

Attioatta procent hade innan kursen tinkt pa att trina eller trinade redan. Efter kursen var det
20 procent fler (likvil som antal av deltagarna) som trinade. Efter kursen var det firre som
svarade att de inte tinkt pa att trina men det var ocksa fler som uttryckte att de inte hade behov.

Har du eller planerar du att trdna foér att minska din fallrisk?
100
90
& 80
g 70
=
> 60
= 50 m Innan
° 40 .
2 30 m1 mane
K .
< 20 6 m4mane
2 10 ~ 4
U
0 el
Jag har inte  Jag har inte Jag har tankt Jag gor det
behov av det tidnkt pa det pa att gora
det
Diagram 7. Trinar eller planerar for att trina.
Tabell 10. Tréinar eller planerar for att trina.
Enkit Ej behov Ej tinkt pa Tinkt pa Gor Total
Baslinje 0 10 42 58 110
1 mane 4 4 21 78 107
4mane 6 6 19 75 106
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Av de triningsformer som deltagarna dgnade sig at oavsett om syftet var fallprevention eller inte
var promenad den absolut vanligaste bade innan och efter kursen med en andel pa 80 procent
av deltagarna. Under kursen far kursdeltagarna prova pd stavging, ett balans-
hemtriningsprogram och gigong samt styrketrining vid de tillfillen kursen halls 1 en lokal vid
kommunens gym EKEN. Efter kursen erbjuds kursdeltagarna 10 kostnadsfria qigongtillfallen
och styrketrining tva ganger i veckan under 20 veckor med stéd av bedomning frin
fysioterapeut. Direfter dr det mojligt att fortsdtta med styrketrining med stéd av volontarer.
Anvindandet av hemtraningsprogram Okade efter kursen fran drygt 30 procent till att halften
av kursdeltagarna var aktiva med ett program medan triningsformen stavging lag kvar pa 30
procent. Antalet som dgnade sig at gymnastik minskade efter kursen medan styrketraning 6kade
nagot och qigong dkade mycket. Vid fyramanadersuppfoljningen var det nistan hilften som
trinar qigong och en fjirdedel som styrketrinade. Femtiotre procent hade anmalt sig till Nacka
kommuns gqigong och 15 procent hade anmilt sig till Nackas gym EKENs styrke- och
balansgymnastik. For svarsalternativet Annat om andra triningsformer fanns en 6kning fran 17
procent till 26 procent (9 personer) vid den sista uppfoljningen vilket kan tolkas som att trining
upplevdes som viktigt och méjligt att genomfora.

Tabell 11. Upplevd fallridsla.

Traningsform Andel i procent (antal)
Baslinje (113) 1 man efter kurs (108) 4 mién efter kurs (106)

Promenad 81 (92 81 (88) 78 (83)
Hemtriningsprogram 34 (38) 51 (55) 42 (44)
Stavging 33 (37) 30 (32) 32 (34)
Gymnastik 27 (31) 20 (22) 21 (22)
Styrketrining 21 (24 27 (29) 25 (27)
Qigong 20 (23) 27 (29) 48 (51)
Annat* 17 (19) 22 (24) 26 (28)
Dans 11 (12) 6 (7) 9 (10)
Yoga 7 (8) 8 (9) 7 (7)
Utegym 303 0 (0) 1)
Triningsgrupp 90+ 2(2) 44 1(1)

* Exempelvis Vattengymnastik, 16pband, gym, golf, tennis, cykling, skogspromenad, skidor, 16pning, simning, sittgympa,
mindfullness, Artrosskola, sjukgymnastik/rehabilitering, tridgardsatbete, skottar snd, stidar, korsdng.

Tabell 12. Upplevd fallridsla.

Jag deltar i eller har anmilt mig till Andel i procent (antal/totalt svarande pd enkitfrigan)
1 mén efter kurs 4 man efter kurs

Nackas gigong 46 (47/103) 53 (54/101)

Nackas styrketrining 14 (15/104) 15 (16/104)
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Likemedel

Innan kursen uppgav drygt tva femtedelar att de inte tinkt pa att kontakta sin likare for att se
over sina likemedel for att minska fallrisken, ndagot som minskade till drygt hilften efter kursen.
Da var det ocksda upp till 65 procent av deltagarna som inte sag behov av att se Gver sina
likemedel medan en tiondel kontaktat sin likare och en tiondel tinkt pa att gora det.

Har du eller planerar du att kontakta din ldkare for att se dver
dina lakemedel for att minska din fallrisk?
& 100
£ 80 5905
S 60 43
3 7] 43
@ 40 +— 22
S Innan
> 20 4 16 211 10 10 710 D ma
mlmane
3 m = - m o
T 0 ! ! ! B4 mane
< Jag har inte Jag har inte Jag har tankt Jag har gjort
behov av det tidnkt pa det pa att géra det
det
Diagram 8. Kontaktat likare eller planerar att kontakta likare.
Tabell 13. Kontaktat likare eller planerar att kontakta likare.
Enkit Ej behov Ej tinkt pa Tinkt pa Gjort Total
Baslinje 44 47 7 11 109
1 mane 64 24 12 8 108
4mane 69 17 10 10 106
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Hiéilpmedel

Innan kursen beskrev tva femtedelar att de inte tinkt pd att se 6ver sitt behov av hjilpmedel
vilket efter kursen minskade till en femtedel samt en tiondel. Precis som for likemedelsfragan
sa var det en majoritet som inte upplevde behov av att se 6ver omradet. Cirka en tiondel hade
ddremot tinkte pa att se 6ver sitt behov och en tiondel hade gjort det.

Har du eller planerar du att se 6ver ditt behov av hjalpmedel for
att minska din fallrisk?
100
S
g 80 2
s 60
S 60
[} 41 Innan
o 36
> 40
o 19 ml mane
(]
T 20 to— 14 ¢ g 13 14 .
I S 9 m4 mane
0 | = 5 = B
Jag har inte Jag har inte Jag har tankt Jag har gjort
behov av det tinkt pa det pa att gora det
det
Diagram 9. Sett 6ver behov eller planerar att se 6ver behov av hjdlpmedel.
Tabell 14. Sett 6ver behov eller planerar att se 6ver behov av hjidlpmedel.
Enkit Ej behov Ej tinkt pa Tinkt pa Gjort Total
Baslinje 40 46 15 10 111
1 mine 64 20 9 14 107
4mane 75 11 8 12 106
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Boendemiljo

Innan kursen hade en knapp tredjedel av deltagarna inte tinkte pa att se 6ver sin boendemiljo,
vilket dven detta minskade till halften. Efter kursen ansag cirka hilften av deltagarna att de inte
hade behov av att se 6ver sin boendemilj6 for att minska sin fallrisk. Medan en femtedel hade
sett 6ver sin boende milj6 respektive tinkte pa att géra det en manad efter kursen.

Har du eller planerar du att se 6ver din boendemiljo for att
minska din fallrisk?
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Diagram 10. Sett 6ver eller planerar att se Gver som boendemiljo.

Tabell 15. Sett 6ver eller planerar att se 6ver som boendemiljé.

Enkat Ej behov Ej tinkt pa Tinkt pa Gjort Total
Baslinje 49 31 14 17 111
1méine 51 16 19 22 108
4mine 59 15 10 21 105
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Kostvanor

Innan kursen hade hilften av deltagarna inte tinkt pa att se 6ver sina kostvanor for att minska
sin fallrisk, vilket minskade till cirka 30 procent. Efter kursen var det hilften som inte sag behov
av det. En liten 6kning sags 1 gruppen som sett ver sina kostvanor medan gruppen som tinkte

pé det minskade.

Har du eller planerar du att se over dina kostvanor for att minska din
fallrisk?
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Diagram 11. Sett 6ver eller planerar att se ver sina kostvanor.

Tabell 16. Sett 6ver eller planerar att se ver sina kostvanor.

Enkit Ej behov Ej tinkt pa Tinkt pa Gjort Total
Baslinje 34 53 14 8 109
1mane 57 31 10 107
4miane 57 34 13 106
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Skor

Minga deltagare kontrollerar redan innan kursen att de har stadiga skor, nagot som dock
minskar frin 72 procent innan till 60 procent vid fyramanadersuppfoljningen vilket kan visa pa
ett behov av dterkommande information.

Har du eller planerar du att kontrollera att du har stadiga
skor for att minska din fallrisk?
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Diagram 12. Kontrollerat eller planerar att kontrollera sina skor.

Tabell 17. Kontrollerat eller planerar att kontrollera sina skor.

Enkat Ja Nej Total
Baslinje 79 30 109
1mine 75 33 108
4 man e 62 41 103
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Syn
En tredjedel av deltagarna hade redan innan kursen planerat att ta kontakt eller kontaktat optiker
for att kontrollera sin syn for att minska sin fallrisk, nagot som till viss del 6kade efter kursen.

Har du eller planerar du att kontakta optiker for att
kontrollera din syn for att minska din fallrisk?
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Diagram 13. Kontrollerat eller planerar att kontrollera sin syn.

Tabell 18. Kontrollerat eller planerar att kontrollera sin syn.

Enkat Ja Nej Total
Baslinje 36 74 110
1 mine 40 66 106
4 mine 37 66 103
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Fixcartjanst

Tjugo procent av deltagarna hade redan innan kursen varit i kontakt med Tryggre, Nacka
kommuns fixartjanst. En viss 6kning sags en manad efter kursen men gick tillbaka fyra manader
efter kursen.

Har du eller planerar du att kontakta Tryggve Nacka
kommun?
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Diagram 14. Kontaktat eller planerar for att kontakta fixartjanst.

Tabell 19. Kontaktat eller planerar att kontakta fixartjanst.

Enkit Ja Nej Total
Baslinje 21 85 106
1méine 23 83 106
4miane 20 81 101
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Nacka kommun dvriga drenden

En dryg tiondel av deltagarna hade redan innan kursen varit i kontakt med eller planerat att
kontakta Nacka kommun fOr att minska sin fallrisk, vilket 4r nastan hilften av antalet som
kontaktat Tryggve. En manad efter kursen angav fler att de kontaktat eller planerat att kontakta
kommunen, nagot som dock minskade fyra manader senare.

Har du eller planerar du att kontakta Nacka kommun i
andra arenden for att minska din fallrisk?
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Diagram 15. Kontaktat Nacka kommun eller planerar att kontakta.

Tabell 20. Kontaktat Nacka kommun eller planerar att kontakta.

Enkit Ja Nej Total
Baslinje 12 89 101
1 mane 18 88 106
4miane 11 91 102
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Utvirdering av en kurs om fallprevention. Nestor FoU-center har utvirderat en av sina
agarkommuners foérebyggande insatser for personer 1 ordinirt boende. Utvirderingen visar vilka

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

Nestor

Forskning och utveckling for dldre

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

tel: 08-777 99 16
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