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vardaren ska anpassa intensitet och valja vilken svarighetsgrad den &ldre ska trana enligt.
Handboken kan anvandas elektroniskt i PDF-format pa en pekplatta eller mobiltelefon
eller utskriven i pappersformat. Viktiga slutsatser som gors i arbetet ar att vardpersonalen
behdver ha en bra attityd for att fungera som traningshandledare och de ska fa extra tid
for denna uppgift. Vardaren ska kanna till den dldres begransningar, klara av att korrigera
felaktig teknik och f6lja det planerade traningsupplagget.

Nyckelord: Tréaningshandledare, vardpersonal, Otago, traningsprogram,
projekt Tréna, &ldre, Folkhdlsan Valfard Ab.

Sidantal: 36

Sprak: Svenska

Datum for godkannande:

DEGREE THESIS

Arcada




Degree Programme: | Physical therapy

Identification number:

Author: Rickard Byggméstar

Title: Manual for instructing the Otago exercise program — In
collaboration with the Folkhalsan project Tréna.

Supervisor (Arcada): Gota Kukkonen

Commissioned by: Folkhalsan Valfard Ab

Abstract:

Instructed exercise is an important part of elderly care when the goal is to prolong the
elderly’s physical ability. Even persons 90 years and older can improve their balance and
muscle strength through continuous exercise. This thesis is a product developing project
that was written for Folkhdlsan Vélfard Ab. The thesis is done in collaboration with project
Trana. The purpose with the thesis is to develop a manual to be used by Folkhélsan nurses
and other health professionals in their instruction of the Otago exercise program. The man-
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in Helsinki. The research questions which the thesis is based on are “Which competences
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and “What should a manual for Otago exercise instructors contain?”” To support the chosen
research method, I have used Carlstrom & Carlstrom Hagman (2006) five-step-model for
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1 INLEDNING

Den aldrande befolkningen okar i alla vastlander, ar 2010 fanns det i Finland 108 000
personer i aldern 85 ar och aldre. Om utvecklingen fortsatter i samma takt som nu sa
raknar man med att det ar 2060 kommer finnas 430 000 personer i aldern 85 ar och aldre.
(Pajala 2012 s. 8) Denna utveckling kommer att leda till stora utmaningar, en av dem ar
att det kommer att finnas 6kat behov av social- och hélsovardsservice for aldre personer.
(Jansson & Almberg 2011 s. 387 - 388) Ansvaret for de dldres hélsa bar kommunerna,
som ska ordna service som stoder den &ldre befolkningens funktionsférmaga, halsa och
valbefinnande samt formagan att klara sig pa egen hand. Kommunen ska ocksa samarbeta
med myndigheter, féretag och organisationer som arbetar for de &ldres halsa i kommunen.
(Lag om stodjande av den aldre befolkningens funktionsférmaga och om social- och hél-
sovardstjanster for aldre 28.12.2012/980 4 §)

Mitt examensarbete kommer att bidra till Folkhélsans projekt Trana, ett 3 - 5 arigt projekt
vars mal ar att ge traningsstod at aldre svensksprakiga i Helsingfors. Evidensbaserade
traningsmetoder kommer att anvéndas i projektet, det kommer att goras utvéardering av
hur trdningsverksamheten fungerar och deltagarna kommer regelbundet att testas med
matbara instrument. (Tréna 2017) Min produktutveckling som jag arbetar med under pro-
jektets gang blir en handbok som stoder vardpersonal som arbetar med &ldre personer sa
att de kan fungera som handledare for traning enligt traningsprogrammet Otago. Exa-
mensarbetet och produkten kan vara till hjalp for vardpersonal och fysioterapeuter som
vill fa instruktioner pa hur man ska trana enligt Otago programmet. Det kommer ocksa
vara till hjalp for dem som vill fa rad for vad man ska tdnka pa nar man startar upp en
traningsverksamhet for dldre personer. Handboken ska innehalla bilder pa 6vningar, in-
struktioner pa hur 6vningen ska utforas, forklara varfor Gvningen gors och pa samma gang

vara lattanvand och ha en layout som tilltalar anvéndaren.

Det har varit utmanande att hitta forskning som tar upp hurdan kunskap vardpersonal som
jobbar med &ldre har om traning. Institutet for halsa och vélfard (THL) har utvecklat en
handbok at vardpersonal vars syfte ar att forebygga fallolyckor bland aldre. (Pajala 2012)
Handboken innehaller mycket vasentlig information men den finns endast pa finska och
innehaller manga sidor med mycket detaljerad information. Det finns darfor en risk att



den inte kommer till anvandning speciellt bland svenskspréakiga enheter. Det har tidigare
gjorts flera examensarbeten pa yrkeshogskolan Arcada vars syfte varit att utbilda ett spe-
cifikt aldreboendes vardpersonal om traning for aldre personer, det har ocksa ordnats
olika slags informationstillfallen for dldre for att de ska fa en battre kunskap om hur de
kan paverka sitt aldrande genom fysisk traning.

2 BAKGRUND

| detta kapitel kommer jag att redogdra for Folkhdlsans verksamhet och traningsprogram-
met Otago som utgdr grunden for dvningarna som valts att anvéndas i Folkhalsans pro-
jekt. Jag beskriver programmet som sadant samt hur det har blivit anpassat i Folkhalsans
traningsverksamhet.

2.1 Folkhéalsan

Folkhélsan ar en allméannyttig social- och hélsovardsorganisation som erbjuder service at
bland annat &ldre personer i Finland. Folkhalsan grundades ar 1921 och har ca. 1500 an-
stéllda och ndrmare 19 000 medlemmar i deras lokala foreningar runt om i Finland. Folk-
hélsans syfte ar att jobba for ett samhalle dar hélsa och livskvalitet satts i centrum. Pa
Folkhalsan hittar du som aldre manga olika boendeformer. De har allt fran sjalvstandigt
boende i egen lagenhet till hem dér du far vard och omsorg dygnet runt. (Folkhélsan 2017)
| Folkhalsanhuset i Brunakarr i Helsingfors ordnas redan manga olika aktiviteter, till ex-

empel vattengymnastik, styrke- och balanstraning och dans.

2.2 Otago traningsprogram

Otago tréaningsprogrammet utvecklades i Nya Zeeland av ett forskarteam for att forebygga
fallolyckor bland aldre personer. Samma team testade ocksa programmets effektivitet ge-
nom att gora fyra randomiserade kontrollerade studier. Namnet Otago kommer fran uni-
versitetets namn var forskarna arbetade med utvecklingen av programmet. Traningspro-
grammet bestar av muskelstarkande ovningar for nedre extremiteten, balansévningar
samt promenader. Traningsprogrammet delas in i fyra svarighetsgrader som gar att an-



passa till personens funktionsformaga, vartefter den aldre far battre balans och muskel-
styrka hojs svarighetsgraden sa att traningsvolymen och 6vningarnas svarighet 6kar pro-
gressivt. (Campbell & Robertson 2003)

Nar traningen implementeras far de som deltar ett hafte som innehaller instruktioner om
hur varje 6vning ska genomforas, deltagarna far ocksa viktmanschetter som anvands for
att skapa mera motstand under vissa av 6vningarna (Campbell & Robertson 2003 s. 13).
Det tar ungefér en halvtimme att utféra 6vningarna i tréningsprogrammet och for bésta
resultat rekommenderas att man tranar tre ganger per vecka med en vilodag mellan tra-
ningspassen (Gardner & Buchner 2001 s. 81). Utdver det ska man ocksa ga pa promenad
atminstone tva ganger per vecka. Malet & 30 minuter av gang i egen normal takt, men
man kan ocksa dela upp promenaderna i kortare pass sa att man gar 10 minuter at gangen
och istallet gor flera pass. For att halla koll pa hur mycket man tranar ar det bra att skriva
traningsdagbok. Programmet utvecklades for att laras ut individuellt av en Otagoledare
som gor hembesok 4 - 5 ganger under en period pa tva manader, t.ex. vecka ett, tva, fyra
och atta. Efter detta tranar personen pa egen hand sasom den blivit instruerad. For att
forsakra att traningsprogrammet utfors korrekt ska Otago instruktéren gora uppfoljnings-
hembesok var sjatte manad och dar emellan ringa upp deltagaren varje manad. (Campbell
& Robertson 2003 s. 13 - 17)

Till att utfora programmet behovs valdigt lite resurser, varje deltagare far ett trénings-
héafte som innehaller bilder pa 6vningarna och text som beskriver hur 6vningarna ska ut-
foras. Svarighetsgraden pa 6vningarna ar anpassade till funktionsférmagan sa att de &r
tillrackligt anstrangande for personen. Deltagaren far ocksa en vristvikt som anvénds i
vissa dvningar for att skapa mera motstand. Vristvikterna behover vara sadana att man
kan lagga till mera vikt vartefter traningsprogrammet forsvaras eller sa behéver perso-
nen ha mojlighet till att byta ut vristvikten till en stérre med jamna mellanrum. En bra
vristvikt ska vara latt att satta pa och ta av aven av en aldre person, t.ex. en sadan som
man faster med kardborrband. Traningshandledaren hjélper deltagaren att fylla i tré-
ningsdagboken och att avancera till féljande traningsniva alltefter funktionsformagan
forandras. (Gardner & Buchner 2001 s. 79)

Nar en ny person ska borja trana enligt Otago-programmet behover denne fa handled-

ning av en instruktor. Som tidigare namnts gor instruktoren hembesok nar trdningen
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startas upp. Under forsta besoket skapas en god relation mellan parterna, man tar reda
pa bakgrundsfaktorer som maste tas i beaktande vid skapandet av traningsprogrammet,
och det gors balans- och styrkematningar for att bestamma enligt vilken traningsniva
personen ska trana. Fore man borjar utfora dvningarna visas traningshaftet som perso-
nen kommer att borja anvanda, man forsakrar att personen kan tyda bilderna och forstar
textbeskrivningen. Det ska komma fram att alla 6vningar inte beh6vs goras pa en och
samma gang utan att man kan spjélka upp programmet och géra 6vningarna utspridda
under dagen. Sedan gar man igenom alla 6vningar, ser till att tekniken ar god och for-
klarar varfor 6vningen gors. For att gora det lattare att uppratthalla en regelbunden tré-
ning kan det hjalpa att involvera den aldres familjemedlemmar eller bekanta i tranings-
verksamheten. Traningshaftet ska innehalla ansvarige instruktorens telefonnummer sa
att den dldre kan ta kontakt vid eventuella fragor. (Gardner & Buchner 2001 s. 79)

Vill man skapa ett styrketraningsprogram for att minska risken for fall bor traningen
koncentreras pa benens stora muskler. Detta eftersom nedreextremiteternas muskel-
styrka forsvinner snabbare an 6vreextremiteternas. Det har ocksa visat sig att dalig mus-
kelstyrka i hoftextension, knéextension, hoftabduktion och i vristen har samband med
personer som ramlat. | Otago-programmet har man anvant vristvikter for att 6ka mot-
standet i hoftabduktion, knaflexion och knaextension. Musklerna runt vristen kan star-
kas enbart genom att anvanda egen kroppsvikt som motstand. En kort uppvarmning pa
ca. 5 minuter gors fore de mera anstrangande 6vningarna. Motionshandledaren granskar
tekniken och vilken vikt som anvands och réttar till det som behdvs. (Gardner & Buch-
ner 2001 s. 79 - 80)

For att komma fram till vilken vikt personen ska anvanda gors ett test var motionshand-
ledaren instruerar personen att gora sittande knéextensioner med en angiven vikt, den vikt
som personen klarar av att utfora atta till tio repetitioner med god teknik valjs som
startvikt. Startvikten maste omprovas skilt for varje 6vning och ocksa mellan véanster och
hoger ben. Teknikmassigt sa ska dvningarna ha minimal paverkan fran dvriga muskler
an den for muskeln valda évningen. Det dr ocksa viktigt med ratt andningsteknik vid
utforandet av 6vningarna. Inandning ska ske fére anstrangningen, utandning under an-
strangningen och inandning kan pabdrijas igen nar rorelsen atergar till startlaget. De mus-
kelstarkande 6vningarna ska utforas langsamt, en repetition ska sammanlagt paga sex till
nio sekunder dvs. tva till tre sekunder att lyfta vikten och fyra till sex sekunder att sanka

7



vikten. Ovningen ska aktivt goras genom hela rorelsebanan och personen bér ha som mal
att klara av tva set av tio repetitioner fore hojning av vikten gors. Mellan seten ska det
hallas en vila pa en till tvd minuter. Alla 6vningar forutom sittande knaextension gors

staende for att pd samma gang trana balansen. (Gardner & Buchner 2001 s. 80)

2.3 Otago-traning pa Folkhalsan

| Folkh&lsans projekt Trana har man valt att anvénda sig av traningsprogrammet Otago
som grund for skapandet av de boendes trdningsprogram. Som tidigare ndmnts ar pro-
grammet utvecklat for att tranas individuellt i hemmet men pa grund av att det inte finns
resurser till att handleda traningen individuellt har man pa Folkhélsan valt att handleda
traningen i grupp. | en studie fran ar 2013 (Kyrdalen et al. 2013) har man visat att traning
i grupp enligt Otago programmet kan ha béttre effekt &n den individuella hemmatréningen
s& darfor &r detta ett bra satt att ordna traningsverksamheten pé aven péa Folkhalsan. Aldre
personer som har en nedsatt funktionsformaga och bor i eget boende blir latt inaktiva nar
de har svart att ta sig ut pa egen hand, saledes okar deras risk for fallolyckor och isolering
fran social delaktighet. Darfor kan man genom att ordna tillfallen var man tranar i grupp
fa med dven dessa manniskor.

Folkhalsan har kopt vristvikter till serviceboenden dar projekt Trana pagar, Folkhalsans
projektanstéllda fysioterapeut har lett Otago-tréningar varje vecka. Jag har sjalv handlett
traningspass under hosten 2017 pa Folkhalsanhuset i Brunakarr, detta var nar projektet
startades och gjordes for att kunna se vad som behover utvecklas for att kunna erbjuda
handledd traning at sa manga som majligt. Under traningspassen kom det fram problem
och svarigheter med att trana enligt programmet. Dessa problem ar framst att det ar kom-
plicerat for en person som inte ar insatt att forsta hur man hojer intensiteten och avancerar
i svarighetsgrad av traningsprogrammet. Det finns alltsa 4 olika nivaer, A, B, C och D,
dar alla deltagare borjar med niva A som &r den lattaste nivan.

Efter diskussion och planeringsmoéten med Folkhélsans projektarbetare kom vi fram till
att det skulle behdvas en svensksprakig, enkel och lattlast handbok for att en vardare ef-
fektivt ska fungera som tréningshandledare eller for att det ska vara enkelt for den aldre

att pa egen hand trana enligt Otago-programmet.



3 DEN ALDRANDE MANNISKAN

| detta kapitel kommer jag att definiera aldrandet samt beratta om fysiologiska forand-
ringar som sker i manniskans kropp vid aldrandet. Jag har valt de nedanstdende @mnen
att beratta om eftersom det ar sadana faktorer som man kan paverka med hjalp av fysisk
aktivitet. (Brogardh & Lexell 2012 s. 19) Forskning har visat att aven personer med
mycket svag funktionsférmaga med sjukdomar av olika slag kan trana om man anpassar
traningsintensiteten individuellt. (Lexell, Frandin & Helbostad 2008 s. 195) | slutet av
kapitlet kommer jag aven att presentera traéningsrekommendationer for aldre.

Mycket har dndrats under de senaste 50 aren, forut tyckte man kanske att en person i 40
- 50 arsaldern var gammal, idag skulle man kalla den personen for en person i medelal-
dern. Forr var medellivslangden mycket lagre an vad den &r idag och ett 6kat antal &ldre
kan leda till ett behov av mera resurser for social- och halsovarden. Aldrandet kan defi-
nieras pa flera olika satt, vanligtvis mater vi aldern enligt den kronologiska skalan, da far
man en siffra som man kan jamfora och relatera till. Hur gammal en person &r raknat i
levnadsar ar kanske inte sa intressant utan det som under manga arhundraden har intres-
serat forskare ar vad som paverkar forandringar i personens funktionsformaga vid den
givna aldern. (Dehlin et.al 2000 s. 19 - 25) Att rora pa sig, genom att utféra dagliga akti-
viteter eller att réra pa sig med avsikt for att uppratthalla eller forbattra funktionsfor-
magan, alltsa det som vi kallar for motion eller idrott, &r ett av manniskans grundlaggande
behov. Aldrandet gor att kroppens funktioner forsamras, man kan drabbas av sjukdomar
och besvar som gor att det blir svarare att rora pa sig i samma man som tidigare. Denna
forandring paverkar mest de personer som ar fysiskt inaktiva. (Jansson & Almberg 2011
s. 216 - 217)

Enligt finsk lagstiftning definieras den dldre som en person som har rétt till alderspension
och ”en person vars fysiska, kognitiva, psykiska eller sociala funktionsformaga &r nedsatt
pa grund av sjukdomar eller skador som har uppkommit, tilltagit eller forvarrats i och
med hog élder, eller pa grund av degeneration i anslutning till hog dlder”. (Lag om stod-
jande av den aldre befolkningens funktionsformaga och om social- och hélsovardstjanster
for aldre 28.12.2012/980 3 8)



3.1 Fysiologiska férandringar

Skelettmuskulatur

Som en foljd av aldrandet minskar muskelstyrkan, de flesta forskningar visar att detta
beror pa en minskad muskelmassa. Orsaken till varfor muskelmassan minskar anses vara
multifaktoriell. Forandringar i fysisk aktivitet, hormoner, nervsystemet, kost, blodcirku-
lation, sjukdom och arftlighet &r saker som kan paverka hur stor minskningen i muskel-
massa blir. Tydliga forandringar borjar i 60-arsaldern och forsnabbas varefter man blir
aldre. Det &r inga stora skillnader mellan mén och kvinnor forédndringar i muskelstyrka.
N&r man undersokt muskler med hjélp av datortomografi och magnetisk resonanstomo-
grafi kan man se hur muskelmassan forandras. Det har pavisats att av de ungas muskler
bestar 3 - 6% av icke-kontraktil vavnad medan en éldre persons muskel kan innehalla upp
till 10 - 15% icke-kontraktil vavnad. Detta gor att muskelfibrerna minskar mera &n vad
som syns om man gor en métning av muskelns omkrets eller volym. Analyser av muskeln
vastus lateralis, som ar en del av larmuskeln har visat en 39 % minskning av muskelfibrer
i genomsnitt nar man jamfort 20- och 80-aringar. Forlusten sker jamt mellan de tva mus-
kelfibrerna, snabba och langsamma. Daremot sker en strre minskning av de snabba fib-
rernas tvarsnittsyta, det har visats i studier av muskelbiopsier. (Brogardh & Lexell 2012
s. 19 - 24)

Hjart- och lungfunktion

Med 6kande alder minskar den mangd blod som hjértat klarar av att pumpa varje minut.
Den maximala hjartfrekvensen och slagvolymen minskar ocksa. Detta orsakas av forand-
ringar i kroppens celler och organ som en foljd av aldrandet. (Brogardh & Lexell 2012 s.
25 - 26) Vid submaximal fysisk anstrangning ar anda effekterna relativt lika nar man
jamfor en dldre och yngre person. Latt till mattlig konditionstraning for dldre kan leda till
Okad insulinkanslighet och glukostolerans, sankt blodtryck och férbattring i blodfetter.
Dessa positiva effekter kan vara helt jamforbara med effekten av lakemedelsbehandling.
(Lexell, Frandin & Helbostad 2008 s.195 - 196)

Lungfunktionen forsdmras av mekaniska begrénsningar, viket leder till minskad lungvo-

lym, residualvolym och samre utandningsformaga. Nar man i studier har jamfort aktiva
man 6ver 60 ar med inaktiva sa visar det att man genom regelbunden fysisk aktivitet kan
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fordréja minskningen av lungfunktionen som normalt kommer i samband med stigande
alder. (Brogardh & Lexell 2012 s. 25 - 26)

Skelett och leder

| strukturer som omger kroppens leder det vill sdga ligament, senor, brosk och bindvév
sker motsvarande forédndringar som i resten av kroppen. Cellerna som de olika materialen
byggs upp av minskar i antal och kvalitet. (Brogardh & Lexell 2012 s. 19 - 24) Det sker
en betydelsefull minskning av benmassa i samband med aldrandet, detta leder till en 6kad
risk for osteoporos och frakturer vid fallolyckor. (Lexell, Frandin & Helbostad 2008 s.
196) Styrketraning eller annan fysisk aktivitet var det sker en belastning pa skelettet &r
det effektivaste sattet att motverka minskningen av bentatheten. (Ljunggren Ribom &
Piehl-Aulin 2008 s. 471)

Balans

Under fysisk aktivitet blir nervsystemet mer aktivt, funktioner som paverkas direkt ar
koordination och balans (Henriksson & Sundberg 2008 s. 28). Risken for fallolyckor 6kar
ocksa vid stigande alder, det ar darfor viktigt att ordna traningsverksamhet for aldre for
att motverka de negativa forandringar som sker i kroppen vid aldrandet (Pajala 2012).
Det ar oklart vilken traningsform som har den storsta enskilda effekten pa balansen och
darfor rekommenderas traningsprogram som fokuserar pa styrka och uthallighet och som
innehaller direkta balans-, rorlighets- och koordinationsdvningar. En annan faktor som
paverkar uppratthallandet av balansen vid aldrandet ar om man undviker aktiviteter som
utmanar balansen pa grund av radsla for att falla, vilket gor att man far mindre traning av
balansen och det leder till en ond cirkel var man kontinuerligt far mindre tilltro till sin
egen formaga. (Lexell, Frandin & Helbostad 2008 s. 197 - 198)

3.2 Traningsrekommendationer for aldre

Aven personer i 90-arsaldern med sjukdomar och skador kan som tidigare namnts trana
upp sin funktionsformaga med mangsidig och regelbunden motion. Traningen kan aven
forhindra och lindra manga sjukdomar som annars ar vanliga nar man blir aldre. (Bro-
gardh & Lexell 2012 s. 19) Har presenteras UKK-institutets “motionskaka” anpassad
for personer over 65 ar. (UKK-institutet 2017)
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@ UKK-instituutti

MOTIONSKAKA for en vecka
for dver 65-aringar

Forbdttra din uthallighetskondition genom att réra pa dig raskt under
flera dagar i veckan, sammanlagt atminstone
2 h 30 min raskt ELLER 1 h 15 min anstrangande.

UTOVER detta ska du 6ka din muskelstyrka } SIS

utveckla din balans SRR

uppratthalla din rorlighet

Manga motionspass tranar muskelstyrka, balans och rorlighet
samtidigt.

Balanstrining ar Spedielit viktigt for Sver 8o-dringar och for dem
som har nedsatt rirelseformaga eller Som har fallit

Figur 1. Motionskaka for en vecka, for over 65-aringar. UKK-institutet 2017.

| mitten av motionskakan finns det som borde fa mest uppméarksamhet, det som ar vik-
tigast att satsa pa nar det galler traning for den dldre. Detta ar styrketraning, balanstra-
ning och smidighet. Tranar man dessa omraden enligt rekommendationerna, tva till tre
ganger per vecka sa har det stor inverkan pa att minska fallrisken och forbattra den all-
manna funktionsformagan. (UKK-institutet 2017)

Traning med vikter och en progressiv kning av traningsintensitet har i manga studier
visat att muskelstyrkan kan hdjas med 50 - 200 procent hos aldre, till och med personer
over 90 ar. Denna 6kning av muskelstyrka uppstar till en borjan framst av att nervsyste-
met anpassar sig till belastningen. I de studier var 6kningen skett som mest har testperso-
nerna utfort styrkedvningar med en belastning pa 80 procent av ett maximalt repetitivt
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maximum. | traningen har man anvént vikter som motstand och utfort évningarna upp till
3 ganger per vecka. Vartefter anpassning till belastningen sker har man hojt intensiteten
var eller varannan vecka for att hela tiden ge ny stimulans at musklerna. (Lexell, Frandin
& Helbostad 2008 s. 196)

| artikeln ”Practical implementation of an exercise-based falls prevention programme”
(Gardner & Buchner 2001) tar forfattarna upp fyra kriterier for ett bra traningsprogram
for aldre personer. Traningsprogrammet behdver vara individuellt anpassat eftersom de
aldres funktionsférmaga och hélsa varierar mycket. Hur den &ldres kropp reagerar pa
traningen kan ocksa vara mycket olika. Programmet bor gradvis forsvaras for att oka
styrkan och forbéattra balansen. Programmet ska vara hallbart i langden och ska skapas
efter att traningshandledaren gjort en serie av besok till den &ldre och efter detta ska det
goras uppfoljning tva till tre ganger per ar for att gora eventuella andringar i program-
met. Traningsprogrammet behover innehalla en plan for promenader for att komplettera
styrke- och balanstraningen sa att gangformagan och den fysiska uthalligheten uppratt-
halls. For manga aldre &r det helt nytt att trana enligt ett individuellt traningsprogram,
darfor ar det viktigt att den dldre tryggt kan utfora 6vningarna och aven forstar varfor
dvningen gors. Skaparna av Otago-traningsprogrammet rekommenderar att den som
handleder traningen &r en fysioterapeut eller en person utbildad inom halsovards-
branschen och blivit trdnad av en inom omradet mera insatt fysioterapeut for att tra-
ningen ska ge basta resultat. For att fa optimal effekt av traningsprogrammet behdvs ett
kontinuerligt samarbete mellan traningshandledaren och deltagaren, sa att man enligt
behov justerar svarighetsgraden och dvningarnas intensitet. (Gardner & Buchner 2001)

Absoluta kontraindikationer for styrketrdning och konditionstraning for aldre ar EKG-
forandringar, nyligen genomgangen hjartinfarkt, okontrollerad arytmi, instabil angina
pectoris, totalt AV- block och akut hjartinsufficiens. Andra eventuella kontraindikat-
ioner som ska tas i beaktande men inte alltid &r ett hinder for fysisk traning &r hjartmus-
kelsjukdomar, hjartklaffsjukdom och okontrollerade metabola sjukdomar. (Brogardh &
Lexell 2012 s. 28)
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4 TIDIGARE FORSKNING

| en studie som gjorts vid Jyvéskyla Universitet har man undersokt effekten av att perso-
ner Over 75 ar tranar muskelstyrka och balans. Undersokningen klargjorde att 6vervakad
styrke- och balanstraning ar en viktig del inom dldreomsorgen om malet ar att man vill
uppratthalla sjalvstandig funktionsformaga (Aartolahti 2016). I artikeln ”The construct-
ion of the indicators of professional competence for exercise instructors of the elderly”
var syftet att skapa en lista pa kompetenser som &r viktiga for att fungera som en mot-
ionsinstruktor for aldre personer, samt att sedan rangordna dessa kompetenser enligt hur
viktiga de &r. (Lan et al. 2016).

Table 3
Owerall weight in the indicators of professional competence for exercise instructors of elderly
Firsi-level Second-level
Order  Indicator Indicator Owerall weight  Order

1 Anttude (45.9%) Teaching attitude {54.7%) 25 1% 1
Professional growth (24.5%) 11.2% 3
Personal characteristic {20.8%) 9.6% 5

2 Skill (31.7%) Exercise safety (32.1%) 10.2% 4
Exercise guidance (24.5%) T.E% 6
Commiunication ability (15.4%) 4.9% 8
Curriculum design (14.5%) 4.6% 9
Exercise skill (13.6%) 4.3% 10

3 Enowledge (22.3%) Exercise knowledge (66.4%) 14 8% 2
Gerontolosical knowledge (33.6%) 7.5% 7

Figur 2. The construction of the indicators of professional competence (Lan et al. 2016)

Tabellen delar in kompetenser pa tva olika nivaer, den forsta nivan innehaller attityd som
ar rankad pa forsta plats, sedan kommer skicklighet och till sist kunskap, dessa delas se-
dan in i flera mindre kategorier. Nar jag har avgransat vad handboken ska innehalla har
jag anvéant mig av listan pa kompetenser for att valja vad som maste vara med och vad

som ar mindre viktigt.

En annan forskning undersokte om det finns en skillnad pa vem som handleder tranings-
programmet Otago. Man jamforde hur effektiv traningen var beroende pa om det hand-
leddes av en fysioterapeut eller en sjukskotare utan tidigare erfarenhet av att handleda
traning. Sjukskotaren fick en veckas utbildning av fysioterapeuten som var med i forsk-
ningsgruppen och kontakt hélls regelbundet via telefonsamtal och besok for att forsakra
god kvalitet av handledningen. Forskningen sammanfattar att tréningsprogrammet Otago
ocksa ar effektivt nar det handleds av en sjukskotare som jobbar inom hemsjukvarden och
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har blivit tranad till att fungera som handledare av programmet av en fysioterapeut. (Ro-
bertson et al. 2001)

Forfattaren av pilotprojektet Tréaning for aldre personer pa sarskilda boende (Ernsth Bra-
vell 2013) anser att trdning borde vara ett lika sjalvklart inslag som lakemedelsbehandling
i aldrevarden. Vardpersonalen som var med i projektet tyckte inte att det hade varit nagra
storre problem med att fa in traningen i de dagliga rutinerna och de var Gverens om att
det i langden Iénar sig att ha med traningen i avdelningens rutiner eftersom det pa lang
sikt kan underlatta deras arbete om de boende blir mera sjalvstandiga. Vardarna poéngte-
rade att det for dem ar viktigt att ha fasta tider for nar traningen ska hallas sa att det
verkligen blir av (Ernsth Bravell 2013). | en RCT-artikel fran Norge (Kyrdalen et al.
2013) som jamfort skillnaden pa att trana enligt Otago programmet i grupp och individu-
ell hemmatréning, visade det sig ge béttre resultat av att trdna i grupp. Denna undersok-
ning &r relevant for mig eftersom man i Folkhélsans projekt har valt att anvdnda Otago

traningsprogrammet i grupp.

5 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med detta arbete ar att skapa en handbok at Folkhalsans vardpersonal som ska an-
véandas vid handledning av Otago traningsprogrammet. Handboken ska bidra till utveckl-
ing av traningsmojligheter for de dldre som bor pa Folkhalsan. Handboken skapas utifran
information som samlas in med hjalp av observation, intervju och granskning av tidigare
forskning. Arbetet gors i samarbete med Folkhalsans projekt Trana, vars mal ar att utar-
beta en modell for att ge traningsstod at aldre svensksprakiga personer bosatta i Helsing-
fors. | fragestallningen anvéander jag begreppet kompetenser, med det syftar jag pa egen-
skaper, kunskap och férmaga att tillampa kunskapen vid utférande av en uppgift. (Hall-
strom-Reijonen & Reuter 2008 s. 96)

Fragestallningar:
e Vilka kompetenser behover vardpersonal som ledare for motionsgrupper en-
ligt Otago-traningsprogrammet?

e Vad ska en handbok for ledare av Otago-traning innehalla?
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6 METOD

Mitt examensarbete &r ett utvecklingsarbete. Jag kommer att skapa en handbok for Folk-
halsans vardpersonal for att stoda deras handledning av Otago-traningsprogram for de
aldre. Handbokens innehall kommer att valjas ut fran bakgrundslitteraturens innehall, in-
tervju av vardpersonal och projektinblandade samt observation av traningstillfallen dar
vardpersonal fungerar som handledare. | detta kapitel kommer jag att redogora for vad ett
utvecklingsarbete &r, arbetsprocessmodellen, observation och intervju, etiska 6vervagan-
den och instruktioner for hur man ska skapa en handbok.

6.1 Utvecklingsarbete

| borjan av ett utvecklingsarbete ska man gora en utvérdering, det utgor en viktig del av
ett utvecklingsarbete, man granskar en verksamhet och gér en bedémning pa hur bra den
fungerar och jamfor den med en norm som referens. (Carlstrom & Carlstrém-Hagman
2006 s. 49) Ett bra satt att gora detta pa &r att anvanda personalens erfarenheter och yr-
kesprofessionalitet som informationskélla for hur utvecklingen av verksamheten ska go-
ras pa basta satt. (s. 24) Man bor fundera pa vad som ska utvecklas och varfor? nar? Av
vem och for vem? Och hur ska verksamheten se ut i fortsattningen? (s. 103) Man bor
beakta organisationens resurser for att det ska vara realistiskt att verksamheten fungerar
som planerat och inte ar beroende av extra medel (s. 26-27).

6.2 Fem- fas modell

Under arbetsprocessen kommer jag att folja modellen som presenteras i boken Metodik
for utvecklingsarbete och utvardering (Carlstom & Carlstrom Hagman 2006). Modellen
har fem faser; utvecklingsomrade, planering, faltarbete, utvardering, konsekvenser for
verksamheten och beskriver en problemldsningsprocess for en verksamhet. Jag kommer
att anvanda mig av dessa faser under arbetets gang, namnen for faserna har andrats for att
béttre passa in i mitt arbete. Faserna presenteras kort som foljande:

1. Utveckling av de aldres traningsverksamhet
| fas ett borjar man med att valja omradet som ska utvecklas och beskriver syftet
med arbetet. Darefter ska omradet avgransas och analyseras med hjalp av tidigare
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forskning och litteratur for att hitta en teoretisk koppling. Nu kan en problemfor-
mulering och fragestéllningar konstrueras.

2. Planering och informationssokning
| fas tva planeras den nya verksamheten eller produkten. Man ska vélja datain-
samlingsmetod, undersékningsgrupp, bearbetningsmetod och &ven goéra upp en
arbets- och tidsplan.

3. Praktiskt arbete vid Folkhalsan
| fas tre foljer man med hur verksamheten fungerar, samlar information med hjalp
av till exempel intervjuer, observationer eller enkater.

4. Skapandet av handboken
| fas fyra bearbetar man den insamlade informationen och det man gjorde pa faltet
och skapar produkten. Man analyserar och jamfor resultaten med fragestallning-
arna och syftet. Darefter kommer diskussion och tolkning av resultaten samt tydlig
dokumentering.

5. Diskussion
Fas fem bor innehalla en kritisk diskussion kring verksamhetens/produktens kva-
litet och tillforlitlighet. Erfarenheter och det man har lart sig ska spridas till andra
for framtida arbete inom omradet. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006, s. 104)

Jag kommer att gora tre observationer av vardpersonal som fungerar som traningshand-
ledare enligt Otago-traningsprogrammet. Observationerna gors vid ett av Folkhélsans ser-
viceboenden, och jag kommer att ha tre olika informanter. VVardpersonalen som observe-
ras och som handboken skapas for behdver ingen tidigare utbildning for tréningshandled-
ning, utan det racker med att de jobbar som vardare pa Folkhalsan. Under observationen
anvander jag mig av tidigare forberett material for att fa en battre struktur pa mina an-
teckningar. (se bilaga 3,4 och 5) For att vélja vilka saker som dr mest relevanta att lagga
maérke till har jag anvant mig av en artikel var man undersdkt och rangordnat vilka kom-
petenser som dr viktigast att ha n&r man fungerar som traningshandledare for aldre per-
soner (Lan et al. 2016). Under en observation far man inte fram vad personen subjektivt
tycker, upplever och tanker under situationen (Jacobsen 2003 s. 108). Déarfor ska jag
ocksa samla in asikter och tankar efter observationstillfallet i form av en intervju. Inter-
vju- och observationsanteckningarna skrivs upp och anvénds vid val av innehall till hand-
boken.
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Man kan dela in observationer i deltagande eller icke-deltagande observation. Vid icke
deltagande observation befinner sig undersdkaren pa avstand, sa kommer det att vara un-
der observationen av vardpersonalen. Vid deltagande observation kan undersokaren vara
en del av den grupp som observeras och pa det viset kan undersokaren paverka resultatet.
Nér jag sjalv fungerat som traningshandledare vid Folkhélsanhuset i Brunakérr hosten
2017 har jag anvant mig av deltagande observation. Man behéver tanka pa nar observat-
ionen gors, (Jacobsen 2003 s. 110), i mitt fall ar det relevant att géra observationen i
borjan av att traningsverksamheten startats upp eftersom jag vill veta hur det gar till nar
motionshandledaren ar ny i sin uppgift.

6.3 Etiska dvervaganden

Under examensarbetets gang skall jag ta hansyn till forskningsetiska delegationens etiska
principer (2009 s. 5) som handlar om den undersokta personens sjalvbestdmmanderétt,
undvikande av skador och personlig integritet och dataskydd. Jag skickade min plan for
examensarbetet till Folkhalsans projektledare och fick godkdnnande att gora mitt arbete
inom Projekt Tréna (se bilaga 1). Fore observationsundersokningen besokte jag tillsam-
mans med Folkhélsans projektarbetare serviceboendet och presenterade for forestandaren
hur observationerna kommer att ga till. De som observerades fick information om Folk-
halsans projekt Trana samt om syftet med observationerna och mitt examensarbete. Alla
personer som blev observerade medgav sitt frivilliga deltagande genom att skriva under
en blankett for informerat samtycke (se bilaga 2). | analysen av observationerna skriver
jag pa ett satt som skyddar integriteten pa de personer samt arbetsplatser som jag anvander
I mitt arbete. Genom att ndmna de olika personerna som observerats under handlednings-
tillfallet med person 1, person 2 och person 3 kan jag skilja pa resultaten utan att behdva
anvanda nagons namn. Materialet som samlats in i samband med observation och intervju
kommer att forstoras nar arbetet blivit godként. (Forskningsetiska delegationen 2009 s.
5-12)

6.4 Att skapa en handbok

Forsberg (2016) har tagit fram instruktioner for hur man ska ga till vaga nar man vill
skriva en bra handbok. For att fa ett s bra resultat som maojligt kommer jag att folja dessa
punkter da jag skapar min handbok.
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1. Vem ska lasa den har handboken och varfor? Forestall dig att du ar den som laser
den, vad vill du veta? Vad maste finnas med och vad ar mindre viktigt?

2. Det ar bra att sjalv utfora det du ska beskriva innan du skriver handboken. Skriv
upp steg for steg allt du gor sa att du inte glommer bort nagot viktigt senare.

3. Strukturera texten i en kronologisk ordning sa att lasaren vet vad de ska gora nar.

4. Det ar bra att halla isar forklarande bakgrundstext fran sjalva instruktionerna.
Du kan fanga upp lasarens blick genom att anvanda t.ex. punktlistor, rubriker,
bilder eller nyckelord i fet stil.

6. Anvand ordet du nér du tilltalar lasaren.

7. Var konsekvent i ditt sprak — anvénd inte olika synonymer for det ord du menar.

8. Testa handboken for att se om den &r forstaelig. Helst ska den testas av en person
som handboken ar till for. Om inte det & mojligt kan du be ndgon annan testa den,
som inte har den kunskap som du sjalv har. (Forsberg 2016 s. 67)

7 ARBETSPROCESS

| detta kapitel kommer jag att i kronologisk ordning beratta om allt vad jag gjort for att
skapa Otago-handboken. Under arbetets gang har jag skrivit dagbok for att veta vad jag
gjort nér, denna dagbok har jag sedan anvént nér jag sammanstéllt detta kapitel.

7.1 Utveckling av de aldres traningsverksamhet

Jag kom i kontakt med Folkhé&lsans projektarbetare anstalld for projekt Tréna efter att hon
varit pa besok till skolan och presenterat deras projekt. Jag har sjalv tidigare jobbat som
narvardare pa Folkhélsan och blev intresserad av amnet och beslot mig for att gora mitt
examensarbete i samarbete med Folkhalsan.

Nar jag annu inte visste hur jag skulle bidra till projektet borjade jag med att ha plane-
ringsmaten med Folkhalsans projektarbetare. Vi traffades flera ganger under hosten 2017
och funderade 6ver hur mitt examensarbete kunde vara till stod for projektets utveckling.
Jag var ocksa med och planerade hur projektet ska startas upp pa Folkhalsans boenden.
Efter nagra planeringsméten och handledningstillfallen tillsammans med projektarbeta-
ren kom vi fram till att det skulle beh6vas en handbok for Folkhélsans vardare som under
projektets gang ska fungera som traningshandledare for sina boenden.
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7.2 Planering och datainsamling

Planeringsfasen borjade med att jag laste tidigare arbeten som gjorts inom liknande om-
raden for att bekanta mig mer med det valda amnet. Som datainsamlingsmetod anvandes
forst deltagande observation i form av att jag sjalv fungerade som Otago- handledare for
traningspassen pa Folkhélsan under hosten 2017. Under vintern 2018 soktes information
fran vetenskapliga artiklar och information angaende Otago-traningsprogram. Pa varen
2018 gjordes observation och intervju av vardpersonal for att ta reda pa vardpersonalens
davarande kompetenser i uppgiften som traningshandledare. Informationen som samlats
in via de olika datainsamlingsmetoderna har sammanstéllts i handboken.

7.3 Praktiskt arbete vid Folkhalsan

Tredje fasen borjade med att jag bekantade mig med projekt Tréna, implementering av
Otago traningsprogram och folkhélsans verksamhet. Sedan gjordes observation och in-
tervju och till sist avslutades féaltarbetet med skapandet av handboken.

7.3.1 Projekt trana

Folkhélsans projektarbetare holl ett informationstillfalle for boenden och personal vid
Folkhalsanhuset i Brunakérr. Dar beréttade projektarbetaren om syftet med projekt Trana
och jag presenterade min idé att skapa en handbok for tréaning enligt Otago-programmet.
Under informationstillfallet fick de boende anmadla sitt intresse for deltagande i projekt
Tréna. Deltagande innebar att jag och projektarbetaren skulle géra fysiska konditionstest
pa deltagarna och de skulle delta i Otago-traningar i grupp handledda av mig och projekt-
arbetaren vid Folkh&lsanhuset i Brunakarr.

En vecka efter informationstillfallet borjade fysiska testen, vi anvande oss av SPPB-testet
som &r ett test som anvénds vid kontroll av aldres gang, balans och styrka. Jag fungerade
som testare och projektarbetaren dokumenterade testresultaten som sparades for vidare
uppfoljning. Det var manga som ville delta i de fysiska testen och det marktes att testen
sporrade de boende att delta i de kommande traningspassen. Vid testtillfallet fick delta-
garna ett traningshafte med dvningar ur Otago-programmet, som de kunde trana enligt

hemma om de inte ville eller hade méjlighet att delta i den handledda tréaningen.
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7.3.2 Otago pa Folkhalsan

Grupptréningarna holls i Folkhalsanhuset i Brunakarrs gymnastiksal, passen var en timme
langa och det holls tva pass efter varandra sa att deltagarna hade battre majlighet att fa
det att passa in i deras schema. Projektarbetaren hade bestallt vristvikter fran 0,5 - 2 kg
som anvandes under tréningarna, deltagarna handleddes att anpassa intensiteten med
hjélp av de olika vristvikterna. Under de forsta passen som holls i bérjan av november
2017 koncentrerades handledningen pa att instruera dvningarnas funktion och tekniska
utférande. Vi fick mycket feedback under traningspassen, det uppstod problem som att
texten pa deltagarnas traningshéfte var alltfor liten och bilderna var svara att forsta, manga
av deltagarna hade nedsatt syn sa de kunde varken lasa instruktionerna eller se pa bilderna
hur 6vningen skulle utforas. Deltagarna hade ocksa svart att sétta pa sig vristvikterna pa
grund av nedsatt rorlighet, da var det bra att handledaren kunde hjalpa till med detta.
Nagra deltagare tyckte att det ibland blir lite stokigt att trdna i en grupp sa stor som 10
personer, detta marktes speciellt om deltagaren hade afasi eller minnessvarigheter. Det
kom &ven positiv feedback, manga beréattade att det ar mycket lattare att utféra 6vningarna
i grupp, “man gor det mera ordentligt utan att fuska” blev sagt manga ganger. Deltagarna
tyckte att det var lattast att félja med om handledaren utforde évningen och pa samma
gang raknade repetitioner och holl takten. De vanligaste felen i utforandet av 6vningen
var for kort vila mellan tranings seten och for snabb excentrisk fas.

| slutet av november néar projektet hade kommit igang och deltagarna hade varit med i de
fysiska testen och deltagit i de handledda traningarna holls ett uppfoljningstillfélle for att
samla deltagarna. Feedbackblanketter delades ut var deltagarna fick ge feedback pa hur
de tyckte att verksamheten fungerat hittills och vad de tycker borde &ndras pa eller ut-
vecklas. Deltagarna diskuterade sina erfarenheter och fick mojlighet att stélla fragor. Till
uppfoljningstillfallet kom ocksa nya deltagare som fick majlighet att bekanta sig med
projekt Trana. | borjan av projektet leddes traningarna enligt Otago-programmets A-niva,
eftersom alla deltagare klarade av de 6vningarna men alla kunde inte gora de svarare
évningarna fran C och D nivaerna. Det skulle ha varit optimalt att halla fyra olika pass,
ett for varje niva av traningsprogrammet sa att alla skulle fa trana pa sin egen niva, det
fanns dock inte tillrackligt med deltagare i varje niva for att forverkliga detta. Vid inform-
ationstillfallet gjorde vi sa att vi delade in deltagarna i tva grupper, forsta gruppen for de
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som tranade enligt A och B nivan och andra gruppen for pa C och D nivan. Nu var grup-
pernas funktionsformaga mera jamn och det underlattade handledningen och traningen
blev effektivare for deltagarna.

7.3.3 Planeringsmote vid Folkhalsans serviceboende

Varen 2018 holl vi ett planeringsméte med Folkhalsans projektarbetare och forestandaren
for ett av Folkhalsans serviceboenden. Vi planerade skapandet av min handbok, och kom
Gverens om att jag far gora observationer av tre olika vardare vid tre olika tillfallen nar
de handleder Otago-traning enligt det tillfalliga trdningshéftet som skapats i Physiotools.
Forestandaren gav dnskemal om handbokens innehall och layout, hon ville att handboken
ska innehalla sa lite text som majligt, varje évning ska ha en bild som forklarar hur 6v-
ningen ska utforas och layouten ska vara tilltalande. Férestandaren papekade ocksa att
handboken heller inte far innehalla for manga 6vningar. Jag hade ocksa mojlighet att fa
svar pa saker som jag funderat dver. En fraga som jag tankt pa mycket under projektets
gang ar vad Folkhalsans ledning tycker om att vardpersonalen lagger tid pa att fungera
som traningshandledare, iallafall forestandaren som jag talade med tyckte att det absolut
hor till vardarens uppgift att ta sig an sadana saker som att erbjuda handledd traning. Vi
pratade ocksa om att man inte alltid behéver ordna ett traningspass utan att 6vningarna
fran Otago-programmet gar att spridas ut dver en hel dag i samband den boendes dagliga
aktiviteter.

7.3.4 Observation och intervju av vardpersonal

Observationsundersdkningen gjordes varen 2018 pa tre olika dagar, tre olika vardare ob-
serverades nar de fungerade som handledare for ett traningspass utgaende fran tranings-
programmet Otago. Folkhalsans projektarbetare hade valt ut nagra dvningar fran Otago-
programmet och gjort ett traningshéfte med hjalp av Physiotools som vardarna skulle an-
vanda ndr de ledde traningspassen. Traningshaftet innehdll sdkerhetsanvisningar, bilder
och instruktioner pa hur 6vningarna ska utforas. Vardpersonalen hade fatt endast lite for-
handsinformation pa vad Otago-programmet gar ut pa och fore observationen ombads
informanterna att skriva under en blankett for informerat samtycke. Mera om vad som

kom fram i intervjuerna och observationerna presenteras i foljande kapitel.
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8 SKAPANDET AV HANDBOKEN

| denna fas bearbetades den information som samlats in med olika datainsamlingsmetoder
och utifran det skapades handboken. Informationen fran observationen samlades i en ta-
bell for att synliggora de mest forekommande bristerna i handledningen. Detta kapitel
kommer att motivera varfor jag valt att ta med just den information som handboken inne-
haller. Traningsupplagget och 6vningarna som handboken innehaller har framst valts fran
den engelsksprakiga versionen av Otago-traningsprogrammet publicerad av Otago Medi-
cal School, University of Otago. (Campbell & Robertson 2003) Dér beskrivs Otago-pro-
grammet i sin helhet, och hur det ska implementeras for att fa de effekter som pavisats i
de studier som gjorts av programmet. Implementeringen av Otago-tréningsprogram vid
Folkhélsan kommer att skilja sig fran rekommendationerna pa grund av att vardpersona-
lens huvudsakliga uppgift inte &r att fungera som traningshandledare samt resursbrist
framst i form av tid. Handboken kommer att gora det latt for en vardare att forsta vilka
dvningar deras aldre ska gdra nar, hur och varfor. For att vélja ut vilken information som
behdver finnas i handboken har jag anvant mig av Lan et al. (2016) som i sin artikel
rangordnat kompetenser som en traningshandledare for aldre behéver ha. Handboken
kompletterar en del av de kompetenser som vardpersonalen saknar. En del av kompen-
tenserna gar inte att paverka i form av en handbok och dessa har da valts att lamnas bort,
om detta namns mera senare. Innehall har ocksa valts att tas med om det i samband med
observationerna och intervjuerna framkommit brister i handledningen, 6nskemal for
handbokens innehall och utseende. Handboken har skapats i Microsoft Word och ska
skickas elektroniskt till Folkhalsan i PDF-format. Enligt 6verenskommelse med Folkhal-
sans projektarbetare kommer handboken att ldmnas in elektroniskt och Folkhélsan kom-
mer sedan att skicka den elektroniskt till sina enheter som sjélva far printa ut den eller i
man av mojlighet anvanda den elektroniskt pa en pekplatta. En sida i handboken innehal-
ler en bild pa dvningen, instruktioner for utforande av évningen, instruktioner for val av
intensitet, exempel pa vanliga fel som ska undvikas och motivering till varfor Gvningen

gors. (se bilaga 7)

Under intervjun av vardarna som holls efter observationen av traningen kom det fram att
bilderna och texten i det tillfalliga traningshéaftet var svara att forsta, detta marktes ocksa
under handledningen, vardarna hade ibland svart att tyda bade text och bild fran tranings-
héftet. Jag fragade vardarna vad de har for synpunkter pa vad en handbok borde innehélla,
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flera ganger kom det fram att det &r viktigt att det ska vara sa lite text som mojligt sa att
man orkar l&sa igenom alla instruktioner och att bilderna ska vara tydliga och handbokens
layout ska vara tilltalande. Férestandaren hade ocksa likadana synpunkter som vardarna
och tillade att handboken inte ska innehalla for manga 6vningar. Nér jag sjalv fungerade
som traningshandledare lade jag mérke till vanliga fel i de &ldres teknikutférande, jag har
sedan anvant denna information for att i handboken beskriva hur vardaren ska instruera
den aldre for att undvika dessa fel.

En vardare tyckte att handboken borde borja med en sida var alla 6vningarna ar samlade
sa att man snabbt far en 6verblick av vilka 6vningarna ar och sedan forstoringar av 6v-
ningarna med text sa att man kan instruera 6vningen dven genom att visa bilden. Vardarna
tyckte ocksa att det vore bra om handboken inte bara var av vanligt papper utan att den
skulle vara tryckt i nagot stadigare eller laminerat.

Vid utvecklingen av Otago-handboken har vardpersonalens asikter tagits i beaktande, en-
kelhet och layout kommer att prioriteras hogt for att gora handboken tilltalande for var-
darna. Handboken ska innehalla bilder som visar hur évningen ska utforas, texten i hand-
boken ska vara lattlast, ordvalet ska vara konsekvent och texten ska inte innehalla onddiga
yrkestermer. Rubriker, fet stil och text i punktform ska fanga upp lasarens blick (Forsberg
2016 s. 67) Layouten har skapats med hjalp av Microsoft Word sa att alla sidor med 6v-
ningar ar upplagda enligt samma format. Texten med instruktioner for hur handledaren
ska instruera 6vningen finns alltid uppe i hogra hornet av en sida, val av intensitet for just
den specifika dvning finns nedanfor och sedan finns annu beskrivningar pa vanliga tek-
niska fel som ska korrigeras och motiveringar till varfor 6vningen gérs. Ovningarna som
handboken baserar sig pa ar valda fran traningsprogrammet Otago, en lista pa alla 6v-
ningar och de olika svarighetsgraderna hittas i artikeln ”Otago exercise programme to
prevent falls in older adults” bilderna som anvénds i handboken ar ocksa tagna fran
samma artikel (Campbell & Robertson 2003 s. 19, 40 - 69)

Vardarna var positivt installda till att fungera som traningshandledare, det som kom fram
i alla intervjuer var bristen pa tid for att handleda traningen for sina boende. En av hand-
ledarna var oférberedd och hade inte tankt igenom tréningstillfallets uppléagg ordentligt
sa det blev en aning stressigt men hon behdll &nda en positiv attityd. En kommentar var

”om man inte skulle behdva fundera pa allt annat man borde fa gjort under dagen sa
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skulle det bara vara roligt att handleda traningen, just nu kan man inte prioritera att
trana eftersom tiden inte récker till”. Vardarna tror att mer personal skulle 6ka mojlig-
heterna till att erbjuda handledd traning eller annan aktivitet. Eftersom brist pa tid var en
aterkommande orsak till att traning och fysisk aktivitet inte alltid kan prioriteras ar hand-
boken skapad sa att ett traningstillfalle enligt handbokens évningar tar ca. 30 minuter att
genomfora. Som forberedelse for att fungera som traningshandledare for de aldre behéver
man endast ldsa forhandsinstruktionerna pa handbokens forsta och andra sida, sedan foljer

man instruktionerna som finns enskilt for varje 6vning.

Vardarna tyckte att det hor till vardpersonalens uppgift att fungera som traningshandle-
dare men att de behdver fa instruktioner av nagon mera kunnig hur och vad man ska gora
for att traningen ska ha ndgon nytta. Det poangterades aven att traningen inte endast ska
vara malinriktad utan att det borde vara roligt att delta. Under intervjuerna fick jag fragor
om hur man ska klara av att valja traningsintensitet, hur man ska anpassa dvningarna
enligt individuella funktionsnedsattningar och vad som &r bra teknik och hur man korri-
gerar en felaktig teknik. Pa vardpersonalens énskemal ska handboken tydligt forklara
vilka évningar som gors beroende av funktionsférmaga, handboken &r indelad i fyra delar
var varje del innehaller dvningar for endast den valda nivan, detta for att underlatta for
handledaren och gora det enkelt att se vilka 6vningar som hor till vilken niva. | handboken
ska det finnas fardigt utskrivna repetitionsantal anpassat for varje 6vning, rekommendat-
ioner for val av vikt och motiveringar till varfor 6vningen gors. Handboken ska forklara
det tekniska utforandet for varje 6vning och ge férslag pa hur man allméant ska korrigera
felaktig teknik och aven skilt for varje 6vning. Vid observationen var vardarna 6verlag
forsiktiga, de sag till att deltagarna satt i stadiga stolar med armstdd och att de som annars
anvande kapp eller rullator ocksa under évningarna tog stod fran hjalpmedlet. Om delta-
garen inte hade nagot hjalpmedel erbjod vardaren deltagaren en stol att halla i under 6v-
ningens utforande. En annan vardare gav sjalv fysiskt stod at deltagaren. En sak som no-
terades var att en av deltagarna anvande tofflor som inte holls stadigt pa fotterna och en

vardare tankte erbjuda den &ldre att sitta i gungstol men &ndrade sig.

En kommentar under intervjun var att det borde skapas ett system fér hur man ska orga-
nisera traningsverksamheten sa att de boende far en regelbunden traning. Handboken in-
nehaller beskrivning pa hur man pa Folkhélsans olika avdelningar kan ha en lista pa de
boende var man fyllt i vilken niva den aldre tranar pa for tillfallet, vilken vikt som anvants
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och eventuellt vilka 6vningar som undvikts pa grund av smarta eller annan orsak. Pa detta
vis ar det latt for vardpersonalen att veta vem som tranar enligt vilken niva och da kan
man for varje traningstillfalle valja deltagare som &r pa samma niva for att handledningen

ska l6pa smidigt.

8.1 Handbokens innehall enligt kompetenser

Till foljande kommer jag att enligt Lat et al. (2016) ta upp kompetenserna kronologiskt i
viktighetsordning och kommentera hur jag anvant mig av denna information i skapandet
av handboken. Kompetenserna ar markta med kursiv stil.

Vardpersonal som ska fungera som traningshandledare for sina boenden behover forst
och frdmst ha en bra undervisningsattityd, det vill sdga folja traningsprogrammets in-
struktioner, marka av den dldres fysiska och psykiska funktionsformaga samt visa respekt
for den aldre. Att behandla de aldre jamlikt, att sjalv vara intresserad och aktivt bry sig,
att respektera privatlivet och handleda traningen med entusiasm &ar saker som gor tra-
ningstillfallet lyckat. Detta papekas tydligt i artikeln, The construction of the indicators
of professional competence for exercise instructors of the elderly (Lan et al. 2016) | ob-
servationerna av vardpersonalens handledning var dessa saker ganska sjalvklara och var-
darna hade inga problem med attityden. Det var vanligt att vardarna under évningens
utforande uppmuntrade deltagarna och var engagerade. Det marktes ocksa under obser-
vationerna hur instéllningen till rollen som traningshandledare paverkar atmosfaren under
traningspasset. Tréningspasset lyckades bast nar handledaren hade forberett sig, hade en
positiv installning och foljde instruktionerna i traningshéftet. Handboken ger tips pa hur
man kan forbereda sig och vad man ska tanka pa under traningstillfallet sa att handled-
ningen loper smidigt. Till exempel &r det bra att pa forhand komma éverens med de éldre
om vem som ska trana vilken dag, pa det viset kan man planera sa att deltagarna vid
samma traningstillfalle har ungefar samma funktionsformaga, vilket gor att det blir lattare
for deltagarna att hdnga med nér alla gér samma 6vningar.

Handledarens kunskap om traning i allméanhet sdsom att ha kunskap om hur traning pa-

verkar kroppens fysiska kondition, olika slags coachingmetoder, anatomi, férebyggande

av skador samt idrottspsykologi hor ocksa till kraven pa en god traningshandledare (Lan
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et al. 2016 s. 331). Handboken kommer inte att ga djupare in pa detta omrade men inne-
hallet kommer att anpassas for att beakta dessa kompetenser som behovs genom att hjalpa
handledaren med féardiga instruktioner for hur dvningarna ska utforas, pa detta vis kan
handledaren lasa rakt av instruktionerna i handboken under traningstillfallet. Att ha en
vilja att hela tiden utvecklas, ta reda pa ny information och bli battre pa att motivera de
aldre att rora pa sig ar saker som en bra traningshandledare ska satsa pa for att utveckla
sin professionalitet (Lan et al. 2016 s. 333). En kommentar av en deltagare var att 6v-
ningarna ibland kan kannas barnsligt latta. Handboken ska innehalla motiveringar till var-
for 6vningarna gors, och hur den kan forbattra den aldres funktionsformaga, detta ska
gora att dvningarna inte kanns onddiga.

Ovningens sakerhet ar enligt (Lan et al. 2016) rangordnat som den fjarde viktigaste kate-
gorin i en traningshandledares kompetenser. En vardare som fungerar som motionshand-
ledare for dldre behdver ha mycket god kompetens for att kunna bevara sékerheten vid
ovningens utférande. Vardaren maste kunna forhindra skador kopplade till Gvningarna
och vid behov klara av att utfora hjart- och lungraddning. Vardaren ska ocksa kunna ut-
vardera den aldres formaga att utféra en viss évning. Otago-handboken ska innehalla sé-
kerhetsanvisningar som beaktar, sjukdom, utrustning, anvandning av hjalpmedel och hur
man minskar risken av skador kopplade till den valda 6vningen. Handboken kommer att
beréatta om man ska anvénda sig av stod eller inte vid utférande av 6vningen beroende pa
vilken niva av programmet man ér.

Att ha for uppgiften passande personliga karaktarsdrag ar viktigt och kan inverka pa hur
bra handledningstillfallet blir. Det viktigaste &r att du ar positivt installd till din uppgift
att fungera som traningshandledare, en god attityd kommer att sprida sig till de &ldre och
uppmuntra dem till aktivt deltagande. (Lan et al. 2016 s. 333) | observationsundersok-
ningen hade alla handledare en positiv attityd, de visade intresse for uppgiften och skap-
ade en bra relation till deltagarna. Handboken ska vara sa enkel att anvanda att man inte
behdver vara en typisk ledartyp eller oroa sig for hur man ska klara av att instruera ov-
ningarna. Att med en handbok paverka personliga karaktarsdrag &r inte mojligt och darfor
kommer denna del inte att tas med i handbokens innehall.

Att vardaren har en god férmaga att handleda 6vningen rankas som sjatte viktigaste egen-
skapen i (Lan et al. 2016) Detta var kanske den mest markbara svagheten i vardarnas
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handledning. Vardarna visade nastan alltid Gvningen pa helt ratt satt men ordvalen for att
beskriva dvningens utforande var ibland bristfallig sa att det fanns en risk att deltagarna
missforstod. Nar deltagaren utforde en 6vning med felaktig teknik hade vardarna svart att
observera felet och sallan forsokte vardarna korrigera tekniken. Ifall vardaren forsokte
korrigera deltagarens teknik var det mycket svart for deltagaren att forsta vad hen skulle
gora annorlunda. Detta ledde till att manga dvningar utfordes med felaktig teknik vilket
forsamrar traningseffekten. De vanligaste felen i handledningen av det tekniska utféran-
det var att 6vningen instruerades att utforas med for snabb koncentrisk och excentrisk fas
eller att handledaren hade for brattom att fortsatta till féljande 6vning. Enligt (Gardner &
Buchner 2001 s. 80) ska de muskelstarkande 6vningarna utforas langsamt, en repetition
ska sammanlagt paga sex till nio sekunder dvs. tva till tre sekunder att lyfta vikten och
fyra till sex sekunder att sanka vikten. Handboken ska darfor innehalla tydliga bilder och
instruktioner for hur man verbalt ska instruera dvningen samt hur man ska valja intensitet
och progression av svarighetsgrad.

Gerontologisk kunskap kommer pa sjunde plats som viktiga egenskaper hos vardare som
ska fungera som traningshandledare (Lan et al. 2016). Detta innebér att vardaren bor ha
kunskap om det normala aldrandet (Jansson & Almberg 2011 s. 406) till exempel hur
muskulaturen, skelettet och hjért- och lungsystemet forandras i takt med att man blir &ldre
(Brogardh & Lexell 2012). Folkhélsans vardpersonal forvantas ha denna kunskap och
darfor tas denna del inte med i handbokens innehall. Mer om det normala aldrandet finns

att lasa i kapitel 3, den aldrande manniskan.

Vardaren som ska fungera som traningshandledare behéver ha en god Kommunikations-
formaga sa att hen kan skapa en bra relation till den aldre och uppmuntra den aldre att
borja delta i de ledda traningspassen. Under traningstillfallet bor handledaren kunna prata
med hog rost sa att de aldre faktiskt hor instruktionerna och samtidigt anvanda tydligt
ordval sd att 6vningarna blir ratt instruerade (Lan et al. 2016). Under observationen fram-
kom nagra fel i anvandningen av ordval vilket latt leder till att den &ldre inte forstar hur
ovningen egentligen ska utforas. Vardarna hade god relation till deltagarna, de fragade de
aldre om de vill delta i traningen och férklarade vad det gar ut pa. Under observationstill-
fallet holl vardarna hela tiden kontakt med deltagarna genom att fraga dem hur det kanns
och de gav ofta mycket uppmuntrande och berdm till de &ldre.
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Formagan att skapa ett traningsupplagg kommer forst pd nionde plats som viktig egen-
skap hos en traningshandledare for aldre. | Folkhalsans fall ar vardpersonalens uppgift
inte att skapa ett traningsupplagg for sina boenden utan de behdver endast tillampa det
som handboken instruerar, syftet med handboken &r alltsa att ersatta kravet pa denna kun-
skap. Under observationerna marktes det att det tillfalliga traningshéftets kvalitet direkt
paverkade traningstillfallets kvalitet. Flera ganger under observationerna hade vardarna
svarigheter med att forsta instruktionerna i det tillfalliga traningshaftet som anvandes, om
texten inte beskrev tillrackligt bra hur 6vningen skulle utféras kunde det leda till att 6v-
ningen blev utford sa att den fick en annan betydelse eller att den utfordes med felaktig
teknik. Det var ocksa svart for vardarna att veta hur manga repetitioner som skulle utforas
av varje 6vning och vilken vristvikt som skulle anvandas om det inte ndmndes i trdnings-
haftet. I ett fall instruerade vardaren balansdvningen “tandemstaende” som en helt annan
évning pa grund av daliga instruktioner i traningshaftet. Darfor kommer handboken att
innehalla sadan information att vardarna inte pa forhand behdver veta hur och varfor 6v-
ningarna ska utforas utan genom att anvanda handboken och folja instruktionerna sa ska
de klara av att instruera 6vningarnas tekniska utférande, intensitet och kunna férklara
varfor dvningen gors. Handboken forenklar implementeringen av Otago-traning for &ldre.
Under projekt Trana kommer vardarna framst att leda gemensamma traningar for sina
boenden, handboken beskriver vilken niva av Otago-programmet man ska borja med och
hur progressionen av svarighetsgrad gors.

Under observation av vardarens fardighet i dvningen, som rangordnas som den tionde
kompetensen, marktes det att vardarna hade en del kunskap om 6vningens utforande, de
berattade varfor den gors och var pa kroppen det ska kannas att en muskel arbetar. Det
som vardarna hade svart med i detta fall var att forsta den aldres naturliga rorelsemonster
och stoda den genom att till exempel under 6vningen att stiga upp fran sittande instruera
den &ldre att forst luta framat sa att vikten flyttas pa fotterna och forst sedan stiga upp.
Handboken ska beskriva enskilt for varje dvning vad man ska tanka pa, hur det tekniska
utforandet ska se ut och vad man ska korrigera, da behdver handledaren inte sjalv ha
denna kunskap utan behdver endast klara av att implementera den.
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9 DISKUSSION

| detta kapitel kommer jag att kritiskt granska slutprodukten och diskutera metoden som
anvants i arbetet. Jag kommer ocksa att sammanfatta arbetets viktigaste huvudpunkter
och ge forslag pa vidare forskning.

9.1 Resultatdiskussion

| detta kapitel kommer jag att diskutera hur jag svarat pa forskningsfragorna och kritiskt
granska handbokens styrkor och svagheter. Fragorna besvaras i kapitlet “skapandet av
handboken” var det insamlade materialet presenteras och var det beskrivs vad som valts
att ta med och motiveringar till detta. Den forsta fragan som handlar om vilka kompeten-
ser vardpersonalen behover for att fungera som traningshandledare enligt Otago-pro-
grammet besvaras med hjalp av tidigare forskningsartiklar och med hjélp av informat-
ionen som samlats in med observation och intervju. Den andra fragan, vad ska en hand-
bok for ledare av Otago-traning innehalla?”” besvaras enligt de behov som ndmns i Lan et
al. (2016) och av den information som kommit fram i observation och intervju av vard-

personalen.

Med hjélp av Lan et al. (2016) har jag kunnat fa svar pa vilka kompetenser en tranings-
handledare for &ldre behtdver ha. Enligt den rangordning som kompetenserna har listats
har jag valt ut informationen som tagits med i handboken. I nagra fall har jag valt att inte
ta med viss information eftersom jag anser att man med handboken inte kan paverka dessa
kompetenser. Till exempel har undervisningsattityden prioriterats pa forsta plats enligt
Lan et al, handboken namner nagra saker man ska tanka pa for att stoda handledarens
undervisningsattityd men jag har valt att inte prioritera denna punkt eftersom attityden &r
svar att paverka med endast en handbok. Information som valts att ta med i handboken ar
sadan som inte har med personliga egenskaper att gora, utan informationen &ar konkreta
forslag pa hur man ska instruera en viss 6vning, hur man valjer intensitet, och hur man
minskar risken for skador i samband med traningen. Vardpersonalen forvantas ocksa
automatiskt ha en del av kompetenserna eftersom dessa kompetenser dverlag behovs
inom vardyrket. | sddana fall har jag da valt att inte prioritera den informationen eftersom
jag forvantar mig att vardarna redan har till exempel gerontologisk kunskap, att de re-

spekterar den &ldre, visar empati och kan skapa en trygg relation till den aldre.
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| ndgra fall har information valts till handboken fastan den inte prioriterats i Lan et al.
(2016) om det i samband med observation eller intervju framkommit att vardarna saknat
dessa kompetenser och darfor har behov av att informationen framkommer i handboken.
Handboken beskriver hur man anpassar traningssvarighetsgraden for individen men den
kunde mer tydligt beskriva hur man ska anpassa 6vningen om en person har svarigheter
med att utfora en viss 6vning. Handboken &r skapad for att anvéndas vid ledda tranings-
pass men den kunde ocksa ge konkreta exempel pa hur man skulle kunna implementera
dvningarna i samband med dagliga aktiviteter. Handbokens Otago-program har anpassats
for att ta i beaktande den tid och resurser som vardpersonalen har for traning med sina
boenden, det ar oklart hur detta paverkar programmets effekt pa de aldres muskelstyrka
och balans. (Campbell & Robertson 2003 s. 21) Handboken &r skapad for att anvandas
under vardpersonalen handledning av Otago-traning, men den kan eventuellt ocksa an-
vandas pa egen hand av sjalvstandiga aldre personer. Vardarna borde kanske fa mera tid
for att fungera som traningshandledare for att attityden ska hallas positiv, detta kom som
tidigare namnts fram i alla tre intervjuer som gjordes av vardpersonal som fungerat som
traningshandledare.

Vardarna som ska leda Otago-traning har inte fatt nagon utbildning i anvandningen av
Otago-programmet och inte heller ndgon introduktion i hur handboken ska anvéandas. Det
ar osdkert om man i detta falla kan fa sa bra effekt av traningen som framkommer i Ro-
bertson et al. (2001) var sjukskdtarna som fungerade som Otago-trédnare hade blivit utbil-
dade av en fysioterapeut. Handboken &r gjord for att kunna ha med sig vid varje trénings-
tillfalle sa att man inte behéver minnas hur det gar till utantill.

Under handbokens utveckling skickades den till Folkhélsans projektarbetare som gav
feedback pa handbokens innehall och utseende, han tyckte den sag bra ut, att instruktion-
erna ar lattlasta och layouten &r tydlig och latt att forsta. Projektarbetaren kommenterade
ocksa att det ar viktigt att dvningarna i handboken kan anpassas efter individens funkt-
ionsformaga, detta uppfylls genom att handboken innehaller fyra olika nivaer av svarig-
hetsgrader och handboken beskriver hur man anvéander de olika nivaerna. Handboken
kunde beskriva 6vergangen fran en niva till foljande mer omfattande och ta upp hur man
kan anvanda fysiska test for att bestamma vilken niva man ska trana pa. Denna process
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har forenklats for att gora traningsupplagget mera simpelt, vardarna vantas klara av att
valja ratt svarighetsgrad till sina boenden enligt handbokens nuvarande instruktioner.

9.2 Metoddiskussion

Metoden som valts att anvandas i detta arbete &r utvecklingsarbete. Vanligtvis anvénds
metoden utvecklingsarbete nar man ska utveckla en verksamhet eller en produkt, vilket
jag gjort ndr jag skapat handboken. Carlstrém & Carlstrom Hagmans (2012) fem-fas mo-
dell har sttt min arbetsprocess, jag har foljt faserna i modellen och pa det viset har det
varit latt att veta nar jag skall gora vad. Arbetsprocessen blev pa sa vis logisk och mo-
dellen passade bra ihop med ett utvecklingsarbete i form av en produkt. Det har varit latt
att hitta vetenskaplig forskning angaende traning for aldre personer, men utan kompeten-
serna enligt Lan et al. (2016) hade det varit svart att vélja ut relevant innehall till handbo-

ken.

Under observationerna och intervjuerna kom det som tidigare namnts fram tips och 6ns-
kemal pa vad handboken ska innehalla, i efterhand har jag markt att det kunde ha varit
bra att &ven intervjua de aldre som deltagit i vardpersonalens handledda traningstillfalle
for att fa deras asikter om vad de tyckte om vardarnas handledning. Da skulle man ha fatt
med de aldres synpunkter och det skulle ha bidragit med mer information om vad hand-
boken ska innehalla for att utveckla vardarnas handledning s& mycket som mojligt. Helst
borde handboken testas av en person som den ar till for, eller av nagon som inte har
samma kunskap som mig sjalv (Forsberg 2016 s. 67). Handboken har &nnu inte testats av
nagon, det skulle ha varit bra att gora for att se om den ar forstaelig for de personer som
kommer att anvénda den. Eventuellt ska jag &nnu presentera handboken for Folkhélsans
vardpersonal men den delen tas inte med i detta arbete.

Under arbetes gang har jag haft manga olika tankar om hur jag kunde ha bidragit till
utvecklingen av Folkhélsans traningsverksamhet pa annat vis, till exempel genom att
ordna ett utbildningstillfalle for Folkhalsans vardpersonal, var jag skulle ha forelast om
anvandningen av Otago-traningsprogram och sedan kunde vi ha gatt igenom 6vningarna
och vardarna kunde ha testat pa att fungera som traningshandledare. Handboken kan inte
ersatta en fysioterapeut, vardpersonalen beh6ver annu i fortséttningen fa stod av Folkhal-
sans projektarbetare i deras uppgift som traningshandledare.
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9.3 Slutsatser

Syftet med detta arbete har varit att skapa en handbok, den har skickats till Folkhélsan
och kommer att tas i bruk vid de olika boendena. Det finns en risk att den inte kommer
till anvandning om personalen inte har tid eller tycker att den verkar for invecklad, mitt
mal har varit att géra Otago-programmet forstaeligt och jag hoppas att den kommer till
anvandning. Som svar pa den forsta fragestallningen har jag kommit fram till att vardper-
sonalen som ska fungera som traningshandledare framst behdver ha en bra attityd i hand-
ledningen och en positiv installning till uppgiften for att samarbetet mellan vardaren och
den &ldre ska fungera. For att traningen ska forbattra den &ldres muskelstyrka och balans
enligt det som tidigare namnts om den aldrande manniskan behéver vardaren félja hand-
bokens anvisningar. Min andra fraga har besvarats genom att sammanstalla den kompe-
tens som vardpersonalen redan har och komplettera den med information som i tidigare
forskning visat att traningshandledare behdver. Handboken ger vardarna fardiga instrukt-
ioner hur dvningarna ska instrueras, hur de kan anpassa traningen individuellt och saker-
hetsanvisningar som ska tas i beaktande i deras handledning.

Handboken avviker delvis fran det originella Otago-programmet i att uppvarmningsov-
ningarna blivit bortlamnade och implementeringen har forenklats, detta kan vara en brist
eftersom man inte veta hur det paverkar effekten av traningen (Campbell & Robertson
2003 s. 21). Handboken innehaller endast den mest vasentliga information som behdvs
under ett traningstillfalle men det kan dven gora att vissa saker blir oforstadda. Som for-
slag pa fortsatt forskning skulle det vara intressant att reda ut hur man pa ett boende for
aldre skulle kunna implementera 6vningar i de dagliga aktiviteterna och pa det viset kunna
trana styrka och balans utan att behdva ordna skilda traningstillfallen. Jag hoppas att detta
arbete kan vara till hjalp for den som vill fortsatta att utveckla aldres traningsverksamhet.

33



KALLOR

Aartolahti, Eeva. 2016, Long-Term Strength and Balance Training Prevents Mobility De-
cline Among Community-Dwelling People Aged 75 and Older. Studies in sport,
physical education and health nr 249, 115s.

Brogardh, C. & Lexell, J., 2012, Fysiologiska forandringar hos aldre och effekter av tra-
ning. I: Rydwik Elisabeth (red.) Aldres halsa- ett sjukgymnastiskt perspektiv, Stu-
dentlitteratur, Lund, s. 19 - 29.

Campbell, A. J., & Robertson, M. C. 2003, Otago exercise programme to prevent falls in
older adults. A home-based, individually tailored strength and balance retraining
programme. 69s.

Carlstrom, I, & Carlstrom Hagman, L-P., 2006, Metodik for utvecklingsarbete och utvéar-
dering, 5 uppl., Lund: Studentlitteratur.

Dehlin, O., Hagberg, B., Rundgren, A., Samuelsson, G., Sjébeck, B., 2000,
Gerontologi. Aldrandet i ett biologiskt, psykologiskt och socialt perspektiv. Falko-
ping: Natur och Kultur, s. 19-25.

Ernsth Bravell, Marie; Kemi, Marie; Ling, Marie; Svanstedt, Peter. 2013, Traning for
aldre personer pa sarskilda boende. 37s. Tillganglig: https://www.jonko-
ping.se/down-
load/18.74fef9ab15548f0b800147df/1465889672195/Tr%C3%A4ning%20f%C3
%B6r%20%C3%A4ldre.pdf Hamtad: 8.12.2017.

Folkhé&lsan. 2017, Om Folkhalsan. Tillganglig: https://www.folkhalsan.fi/om-folkhalsan/
Hamtad: 16.11.2018

Forsberg, Jenny. 2016, Tydliga texter: snabba skrivtips och sprakrad. 3 uppl., Lund: Stu-
dentlitteratur.

Forskningsetiska delegationen, 2009, Etiska principer for humanistisk, samhallsveten-
skaplig och beteendevetenskaplig forskning och férslag om ordnande av etikprov-
ning. Tillganglig: https://www.tenk fi/sites/tenk.fi/files/etiskaprinciper.pdf Hamtad:
16.11.2018

Gardner, M. M., Buchner, D. M., Robertson, M. C., & Campbell, A. J. 2001, Practical
implementation of an exercise-based falls prevention programme. Age and age-
ing, nr 30, s. 77 - 83.

Henriksson, J., Sundberg, C J. 2008, Osteoporos. |: Stahle A. (red), FYSS 2008 fysisk
aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, statens folkhalsoinstitut s.
28.

Hallstrom- Reijonen, C., Reuter, M., 2008, Finlandssvensk ordbok. 4 uppl., Helsingfors:
Schildts Forlags Ab.

Jacobsen, D-1. 2003, Forstaelse, beskrivelse og forklaring Innfaring i samfunnsvitenskap-
elig metode for helse- og sisialfagene, Norge: Hgyskoleforlaget AS.

34


https://www.jonkoping.se/download/18.74fef9ab15548f0b800147df/1465889672195/Tr%C3%A4ning%20f%C3%B6r%20%C3%A4ldre.pdf
https://www.jonkoping.se/download/18.74fef9ab15548f0b800147df/1465889672195/Tr%C3%A4ning%20f%C3%B6r%20%C3%A4ldre.pdf
https://www.jonkoping.se/download/18.74fef9ab15548f0b800147df/1465889672195/Tr%C3%A4ning%20f%C3%B6r%20%C3%A4ldre.pdf
https://www.jonkoping.se/download/18.74fef9ab15548f0b800147df/1465889672195/Tr%C3%A4ning%20f%C3%B6r%20%C3%A4ldre.pdf
https://www.folkhalsan.fi/om-folkhalsan/
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/etiskaprinciper.pdf

Jansson, Wallis & Almberg, Britt. 2011, Gerontologi och geriatrik. 1 uppl., Stockholm:
Liber AB, s. 387-388, s. 216-217.

Kyrdalen, Ingebegrg L; Moen, Kjersti; Rgysland, Anne Sofie & Helbostad, Jorunn L.
2013, The Otago Exercise Program Performed as Group Training Versus Home
Training in Fall-prone Older People: A Randomized Controlled Trial, nr 19, s.108-
116.

Lag om stédjande av den &ldre befolkningens funktionsférmaga och om social- och hél-
sovardstjanster for aldre. 3 §, 4 8§ Tillganglig: http://www.finlex.fi/sv/laki/ajan-
tasa/2012/20120980?search%5Btype%5D=pika&se-
arch%5Bpika%5D=%C3%A41dre#L 1P3
Hé&mtad: 27.11.2017

Lan, H. C., Li, C. P., & Zheng, H. W. 2016, The construction of the indicators of profes-
sional competence for exercise instructors of the elderly. Technology and Health
Care, nr 24, s. 325-335.

Lexell, J., Frandin, K., Helbostad, J. 2008, Aldre. I: Stéhle A. (red), FYSS 2008 fysisk
aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, statens folkhalsoinstitut s.
195 - 198.

Ljunggren Ribom, E., Piehl-Aulin, K. 2008, Osteoporos. I: Stahle A. (red), FYSS 2008
fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, statens folkhélsoin-
stitut s. 471.

Pajala, S., 2012, 1akkaiden kaatumisten ehkaisy, Opas 16, THL 2012. Tampereen yliopis-
topaino, Tampere. Tillganglig: http://www.thl.fi/fi_Fl/web/pistetapaturmil-
lefi/iakkaat/toimintamalli/opas 183 s. Hamtad: 8.12.2017.

Robertson, M. C., Devlin, N., Gardfysner, M. M., & Campbell, A. J. 2001, Effectiveness
and economic evaluation of a nurse delivered home exercise programme to prevent
falls. 1: Randomised controlled trial. Bmj, nr 322 s.697-701.

Trana. 2017. Projektplan for aktiv tréning av funktionsformagan vid Folkhalsan Valfard
Ab:s  enheter i  Helsingfors.  Tillgdnglig:  https://arcadauas-my.sha-
repoint.com/:b:/g/personal/byggmasr_arcada_fi/EC2QRw1zihNGoyEjK6LY -
LYB7kOcaXgbaqiSukiommgoGg?e=IACSTc Hamtad: 12.1.2018

UKK-institutet. 2017. Motionskaka for en vecka for éver 65-aringar. Tillganglig:
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/800-motionskaka-65.pdf
Hamtad: 27.11.2017

35


http://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2012/20120980?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=%C3%A4ldre
http://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2012/20120980?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=%C3%A4ldre
http://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2012/20120980?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=%C3%A4ldre
http://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2012/20120980?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=%C3%A4ldre
http://www.thl.fi/fi_FI/web/pistetapaturmillefi/iakkaat/toimintamalli/opas
http://www.thl.fi/fi_FI/web/pistetapaturmillefi/iakkaat/toimintamalli/opas
https://arcadauas-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/byggmasr_arcada_fi/Ec2QRw1zihNGoyEjK6LY-LYB7kOcaXqbaqiSuki0mmgoGg?e=lACSTc
https://arcadauas-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/byggmasr_arcada_fi/Ec2QRw1zihNGoyEjK6LY-LYB7kOcaXqbaqiSuki0mmgoGg?e=lACSTc
https://arcadauas-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/byggmasr_arcada_fi/Ec2QRw1zihNGoyEjK6LY-LYB7kOcaXqbaqiSuki0mmgoGg?e=lACSTc
http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/liikuntapiirakka_yli_65-vuotiaille
http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/liikuntapiirakka_yli_65-vuotiaille

BILAGOR

Bilaga 1. Anhallan om lov fér examensarbete
Anhallan om lov till examensarbete pa Folkhilsan

Bakgrundsuppgifter

Studerande: Rickard Byggmastar

Studieinrattning: Yrkeshogskolan Arcada

Typ av examen/projekt: Utvecklingsarbete

Projektets namn: Handbok for att leda tréningsprogrammet Otago

Enhet dar examensarbetet genomfors: Folkhélsanhuset i Brunakarr och Brummerska
hemmet.

Handledare: Gota Kukkonen

Folkhélsan handledare: Anu Virtanen / Johannes Eklund

Plan for examensarbetet (forskningsplanen bifogad)

Jag kommer att skriva mitt examensarbete i samarbete med Folkh&lsans projekt Trana,
vars mal ar att utarbeta en modell for att ge traningsstod at aldre svensksprakiga personer
bosatta i Helsingfors. Under projektets gang ska jag utveckla en handbok vars syfte ar att
gora det lattare och tryggare for vardpersonal att dra traningspass. Genom att gora lattill-
gangligt material for vardpersonalen vill jag gora det enklare att fungera som handledare
under ett traningspass. Handboken ska vara anpassad specifikt for traning enligt tranings-
programmet Otago som éar ett fallolycksférebyggande tréningsprogram. Handboken ska
bidra till att vardarna far forutsattningar for hur man med traning kan paverka seniorers
funktionsformaga och pa det viset minska fallolyckor och oka de aldres traningsmajlig-
heter och livskvalitet. Fragestallningen som arbetet kommer att svara pa ar, Hur ska vard-
personal handleda Otago-tréning?

Den huvudsakliga datainsamlingen kommer att géras med hjalp av observation av vard-
personalens handledning av traningsprogrammet Otago. Handbokens innehall kommer
ocksa véljas ut fran tidigare forskningars innehall, diskussion med vardpersonal och pro-
jektinblandade samt dvrig relevant bakgrundslitteratur. Under arbetes gang féljs etiska



skrivregler, alla personer som blir observerade kommer att medge sitt frivilliga delta-
gande genom att skriva under en blankett for informerat samtycke. De som observeras
ska ocksa fa information om Folkhalsans projekt Trana samt syftet med mitt examensar-
bete. | analysen av observationerna kommer jag att skriva pa ett satt som skyddar integri-
teten pa de personer samt arbetsplatser som jag anvander i mitt arbete.



Bilaga 2. Foljebrev

Folkhalsans projekt trana ska utveckla traningsmajligheter at dldre svensksprakiga i
Helsingfors. Evidensbaserade traningsmetoder kommer att anvandas och det kommer att
gOras utvardering av hur tréningsverksamheten fungerar och deltagarna kommer regel-
bundet att testas med matbara instrument. Jag studerar fysioterapi pa yrkeshdgskolan Ar-
cada och kommer att géra mitt examensarbete inom projektet och utveckla en handbok
som kan anvéndas av vardpersonal vid handledning av Otago traningsprogrammet. For
detta behdvs samarbete mellan mig och er vardare. Insamling av information for att skapa
handboken kommer att géras genom korta intervjuer och observation av vardpersonalens
handledning av Otago-trdningsprogrammet.

Resultatet ska bidra till att vardarna far material som ska stoda deras handledning av tréa-
ning for de dldre. Vardarna far forutsattningar for hur man med traning kan paverka se-
niorers funktionsformaga och pa det viset minska fallolyckor och 6ka de &ldres tranings-
mojligheter och livskvalitet. Det ar frivilligt att delta i observationsundersokningen och
man har rétt att avbryta nar som helst. | dokumenteringen av den insamlade informat-
ionen framkommer inga namn.

Tack for er tid!

Underskrift for informerat samtycke

Ifall ni har fragor kan ni ta kontakt via e-post eller telefon.
Rickard Byggméstar

byggmasr@arcada.fi

0404130609

Bilaga 3. Egen observationsguide
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Hur korrigerar vardaren felaktig teknik?

Hur anpassar vardaren évningar for sadana som inte kan utféra en viss 6vning
(pga. Smérta, artros, hjartproblem)?

Hur instruerar vardaren 6vningen auditivt?

Hur instruerar vardaren évningen visuellt?

Hur beaktar vardaren nedsatta sinnesfunktioner?

Hur instruerar vardaren var dvningen borde kannas?



Bilaga 4. Observationsguide enligt Lan et al.

1. Attityd i handledningen.

2. Kunskap om traning.

3. Professionell utveckling.

4. Ovningens séakerhet.

5. Personliga karaktérsdrag.

6. Handledning i 6vningen.

7. Gerontologisk kunskap.

8. Kommunikationsformaga.

9. Tréaningsupplagg.

10. Fardighet i 6vningen.

Bilaga 5. Intervjufragor till handledaren



. Hur tyckte du att handledningen gick?

. Vad tyckte du gick bra?

. Vad tyckte du gick daligt/VVad skulle du géra annorlunda nasta gang?

. Vad vill du l&ra dig mera om att handleda Otago-programmet?

. Hurudan &r en bra handledare av tréningsgrupper for aldre? (egenskaper, kun-
skap)

. Hur ska en handbok vara for att den ska bli anvand?

. Vad tycker DU att en handbok borde innehalla?

. Vad tycker du om att vardpersonal fungerar som motionshandledare?



Bilaga 6. Tabell 6ver observationsresultat

Egna observations- | Person 1 Person 2 Person 3
punkter
Hur korrigerar varda- | Valdigt lite, Over- | Instruerar  delta- | Instruerar delta-
ren felaktig teknik? | vakar knappt att det | garna att andra sitt- | garna att &ndra sitt-
utfors ratt stallning till det | stéllning till det
béttre. battre.  Korrigerar

oftast inte tekniken.

Hur anpassar varda-
ren 6vningar for sad-
ana som inte kan ut-
fora en viss Ovning
(pga. Smarta, artros,
hjartproblem)?

Later  deltagaren

med  knéproblem
vila, gor mindre re-
petitioner eller inga

alls.

Borjar med att fraga
hur det gar eller om
det gor ont. Byter
till en lattare vikt
om det ar for tungt
eller avslutar Ov-
ningen om det gor

ont.

Om handledaren &r
osaker om deltaga-
ren klarar av Ov-
ningen s& skippar
hon den.

Hur instruerar varda-
ren 6vningen audi-
tivt?

lite

instrukt-

Anvénder for
verbala
ioner. Réknar hogt
antalet repetitioner.
Ger positiva kom-

mentarer.

Anvénder bra odr-
val, instruktionerna
blir tydliga. Anvén-
der tillrackligt hog
rost, ger uppmunt-
rande kommenta-

rer.

Pratar med hdg och
tydlig rost.

Hur instruerar varda-
ren Ovningen visu-
ellt?

Visar sjalv dvning-
ens utférande med
ratt teknik.

Visar sjalv hur ov-
ningen ska utforas,
oftast med rétt tek-
nik.

Visar sjalv hur 6v-
ningen ska utforas.
Raknar repetitions-
antalet.  Forklarar
med ord hur Ov-
ningen ska utforas.
Ger positiva kom-

mentarer.




Hur beaktar vardaren
nedsatta sinnesfunkt-

ioner?

Sténger av sin tele-
dock
med otydlig rost.

fon. Pratar

Stanger av TV:n sa
att deltagarna har
lattare att koncen-
sig,
mycket tydligt.

trera pratar

Stanger av ljudet pa
TV:n. Pratar med

hog rost.

Hur instruerar varda- | Inte alls, eller delvis | Inte alls Forklarar med ord
ren var Ovningen | felaktig instruktion. var det borde kan-
borde kannas? nas.
Observationspunk- | Person 1 Person 2 Person 3

ter enligt H.-C. Lan

etal.

Attityd 1 handled- | Lugn och sansad | Véldigt positiv in- | Ger mycket upp-
ningen. men en aning tra- | stallning som hand- | muntrande  feed-

Kig.

ledare. Mycket

glad.

back. Verkar sjalv
intresserad av att
fungera som hand-
ledare av tréningen.

Kunskap om tréning.

Det marks att hand-
ledaren vet varfor
de olika 6vningarna
gors da hen beréattar
for de d&ldre vad
som sker under 6v-
ningen.

Visar vid ett tillfalle
fel Ovning sa att den

ursprungliga  6v-
ningens mal inte
uppnas.

Professionell ut-

veckling.

Ovningens sékerhet.

Handledaren instru-
erar deltagaren att
halla i sin rullator.
Deltagaren utan rul-
lator far halla i en
stadig stol. Ger fy-
siskt stod vid be-
hov.

Deltagarna far sta-

diga stolar med
armstod. De beho-
ver stod vid staende
anvénder rullator.
Ger fysiskt stod ge-
nom att halla han-

der.

Erbjod en deltagare
att sitta i gungstol
under  tréningen,
andrade sig och tog
en annan stol. Del-
tagarna fick rullator
att

stoda sig pa under

eller en stol




staende  Gvningar.
Stoder deltagarens

balans fysiskt.

Personliga karaktars-

Handledaren har

Glad, trevlig, pigg

Glad och utatriktad.

drag inte planerat till- | och ivrig. Har ett

rackligt, blir lite | gott forhallande till

stokigt. deltagarna.
Handledning i 0v- | Otydliga instrukt- | Instruerar  tydligt | Handleder  framst
ningen. ioner.  Faciliterar | takten och réknar | verbalt. Faciliterar

évningen men pa
fel satt.

hogt antalet utforda
repetitioner.

tekniken fysiskt vid
nagra tillfallen.

Gerontologisk  kun-
skap.

Handledaren forstar
att beakta de &ldres

funktion
att
krdva perfekt utfo-

nedsatta

genom inte

rande.
Kommunikationsfor- Pratar tydligt. R&tt | Anvander ibland fel
maga. och  beskrivande | ordval, t.ex. ”lyft pa
ordval. benet” istillet for
’b0j pa benet”
Tréningsupplagg. Ingen inledning, | Forklarar till delta- | Det marks att var-

oklar plan hur tra-
ningspasset ska ge-
nomforas. Har inte
till-
rackligt med tra-

bekantat sig

ningsprogrammet.

garna vad tranings-
passet gar ut pa.

daren har forberett
sig pa att leda tra-
ningen. Har fardigt
med vikter och tréa-

ningsprogram.

Fardighet i dvningen.

Visar sjalv ratt utfo-
rande.

Visar sjalv ratt utfo-
rande.

Visar nastan alltid
ratt utforande.




Bilaga 7. Handbok fér Otago-traningsprogram

Handbok for Otago-
trining

- For att forebygga fall hos
dldre

% folkhalsan WARCADA



Lis dessa instruktioner fore du haller ditt forsta
trianingstillfalle!

1. Siikerhetsanvisningar:

o Det ir viktigt att varje deltagare har en stol tillginglig under
trinmgen, stolen ska vara stadig, ha armstdd och ha passhig héd
for den ildre.

* Den ildres skor, hyilpmedel eller annat stéd som anvinds vid
triningen ska vara stabalt.

e Avbryt triningsullfillet om den aldre far krafuig svindel
brostsmirta eller andningssvarigheter.

» Uppmana den ildre med ledgangsreumatism. artros eller andra
smirtsamma tillstand att trina endast smirtfria rorelser.

2. Instruktioner for évningar:

» Rekommenderad traningsdos dr 3 ganger per vecka. helst med en
vilodag mellan passen.

* Bana varje dvning med att sjilv visa hur den ska utforas.

» De muskelstirkande 6vningarna ska utforas langsamt, det skata 2
t1ll 3 sekunder att 1vfta vikten och 4 till 6 sekunder att sinka vikten.

» Ovmngen ska aktivt goras genom hela rérelsebanan, dvs. sa stor
smartfri rérelse som majligt.

» Om den muskelstirkande 6vmingen upprepas mer an 1 varv halls
en vila pa ca.1 minut mellan varven.

3. Wal av svarighetsgrad:

= Det finns 4 olika nivaer av svanghetsgrad. A, B, C och D.

s Béra alltid med niva A som ar den littaste nivan, nir man klarar
av att utfora alla dvningar utan problem kan man vid féljande
traningstillfille fortsdtta till nista niva.

* Avancera inte till nista niva om den innehaller 6vningar som ar for
svara for den ildre att utfora tryggt och med god tekmik.

* Den vikt som den dldre klarar av att utféra 8-10 repetitioner med
god teknik viljs som startvikt.

o Den dldre bor klara av 2 varv av 10 repetitioner fore vristvikten
héys.

4. Korrigering av teknik:

» Korngera felaktig teknik vid utférande av dvning. handboken
mnehaller nstruktioner pa hur varje enskild évning ska utforas
och vad som ska korrigeras vid felaktigt utférande.

» Komigera felaktig teknik genom att 5pilv visa hur vningen ska
utféras och upprepa instruktionerna for den valda dvningen.

« Om dvningen ir smértsam eller for svar for den aldre. tillat den
ildre att anvinda mer stéd. minska pa antalet repetitioner eller
skippa dvningen helt.

5. Kom ihag!

s Ha inte for brattom att g3 vidare till foljande vning. Om du
handleder flera personer samtidigt bor du vinta tills alla utfort
dvningen fardigt.

* Om personemna du handleder har varierande funktionsformaga
bér du handleda 6vningama individuellt enligt de olika
svarighetsgraderna.

» Beakta eventuell nedsatt hérsel och syn. t.ex. genom att tala med
tydlig rost och anpassa ljudnivan vid anvindning av musik.

» Bina trimngstillfillet med att berftta om hurudana évmngar som
ska goras och att alla utfér Svningarna enligt deras egen niva.

» Kom thag traningsgladje!

6. Tips for en regelbunden triningsverksamhet:
* Haen lista pa avdelningen var ni kan fylla 1 vilken niva av
programmet de boende trinar enligt for tillfillet.
 Kom Gverens om vem som trinar vilken dag.




Niva A

Rekommenderad vristvikt: 1 kg

Kndstrackare

Ovningens mal:

Starker
framlarsmusklerna.
Gor det littare att ga
i Trappor och stiga
upp fran sittande.

Instruktioner:

Anvadnd vristvikt.
Sitt pa en stadig stol
med armstod.

Strick benet rakt
och spdann framldret.
Sink benet langsamt.

Intensitet:

10 repetitioner/ben.
Avancera genom att
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre stricker
inte benet helt rakt,
bérjar luta bakat.




Kndbdjare

Ovningens mal:

Stiarker

bakldrsmusklerna.
Gor det ldttare att gd
i Trappor och stiga
upp fran sittande.

Instruktioner:

Anvidnd vristvikt.

Ta stdd frdn ett
stadigt faremal.

Bdj benet sd att hilen
rir sig mot baken.
Hall tranande benet
parallellt med det
andra.

Sink benet langsamt.

Intensitet:

10 repetitioner/ben.
Avancera genom att
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre barjar luta
framdt.

Kndt lyfts framdt.

Hoftabduktion

Ovningens mal:

Stirker
hiaftmusklerna som
behovs for att
stabilisera hofterna
vid gdng.

Instruktioner:

Anvind vristvikt.

Ta stad frdn ett
stadigt faremal.

Lyft benet rakt fill
sidan.

Hall bada benen raka.
Sink benet langsamt.

Intensitet:

10 repetitioner/ben.
Avancera genom att
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den ildre lutar at ena
sidan. Ovningen gors
for snabbt.




Tandemstaende
Instruktioner: . Instruktioner:

Anvand stad vid A '_ Anvand stod vid
behov. \ behov.

Bdj pd kndna sd djupt L S1a med ena fotens
som majligt men utan L hal fast i den andra
att hilarna lyfter &= fotens tar.

frdn marken. 5 Korrigera balansen i
Knéna hdlls i linje med _ forsta hand genom

fotterna. att flytta pa
fotterna.

Ovningens mal: Intensitet: Ovningens mal: Intensitet:

10 repetitioner. 10 sekunder.
. Den dldre lar sig :

Stirker friamst
framlarsmusklerna anviinda vristerna fir
men dven att kontrollera

haf tmusklerna. balansen da stodytan
Gor det ldttare att gad ar mindre.

i trappor och stiga Vanliga fel: Forbattrar balansen Vanliga fel:
upp fran sittande. Knina gdr indf. som | sin fur gor Fotterna pekar inte

Hilarna hdlls inte pa vardagen sakrare. rakt framdt.

marken.




Uppstigning

Ovningens mal:

Stirker lar- och
hioftmusklerna samt
balansen.

Den dldre blir bittre
pd att forflytta sig.

Instruktioner:

Flytta fotterna sa att
de dr en aning bakom
kndna.

Luta dig framdt, ta
stod frdn armstiden.
Res dig upp och sta
helt rak.

Sitt langsamt ner
tillbaka.

Intensitet:
5 repetitioner.

Vanliga fel:

Den dldre sitter ner
for hastigt.

Star inte upp helt rak.

Trappgang

Ovningens mal:

Stirker lar- och
hiftmusklerna.
Forbattrar
uthalligheten och
balansen.

Instruktioner:

Ta stid fran
ledstdngen.

&4 i lugn takt och
kontrollera stegen
bade ndr du gdr upp
och ner.

Variera foten som du
stiger upp med.

Intensitet:

Anpassas individuellt
efter formaga.

Vanliga fel:

Den dldre bromsar
inte tillrickligt
nerfor.




Rekommenderad vristvikt: 1,5 kg

Kndstrdckare

Ovningens mal:

Starker
framlarsmusklerna.
Gor det ldttare att gd
i frappor och stiga
upp frdn sittande.

Instruktioner:

Anvand vristvikt.
Sitt pd en stadig stol
med armstad.

Strick benet rakt
och spdnn framldret.
Siink benet langsamt.

Intensitet:

10 repetitioner/ben.
Avancera genom att
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre stracker
inte benet helt rakt,
bérjar luta bakdt.




Kndbojare

Ovningens mal:

Stirker

bakldrsmusklerna.
Gor det littare att gd
i Trappor och stiga
upp fran sittande.

Instruktioner:

Anvand vristvikt.

Ta stod frdn ett
stadigt foremal.

Bdj benet sd att hilen
rir sig mot baken.
Hall trdnande benet
parallellt med det
andra.

Sink benet langsamt.

Intensitet:

10 repetitioner/ben.
Avancera genom att
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre borjar luta
framat.

Kndt lyfts framat.

Hoftabduktion

Ovningens mal:

Stirker
haftmusklerna som
behdvs for att
stabilisera hafterna
vid gang.

Instruktioner:

Anvind vristvikt.

Ta stiod fran ett
stadigt foremdl.

Lyft benet rakt till
sidan.

Hadll bada benen raka.
Sink benet langsamt.

Intensitet:

10 repetitioner/ben.
Avancera genom att
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre lutar at ena
sidan. Ovningen gors
far snabbft.




Instruktioner: e Instruktioner:

Anviind stod vid 21A Anvind stod vid
behov. iy behov.

Bdj pa kniina sa djupt &da langsamt

som mojligt men utan baklanges.

att hdlarna lyfter - ' &da rak i ryggen med
frdn marken. | blicken framat.
Kndna halls i linje med '

fotterna.

Ovningens mal: Intensitet: Ovningens mal: Intensitet:

10 repetitioner. N 10 steq.

. Trdnar balans och
o Upprepa x 2. N Upprepa x 4.
framlarsmusklerna koordination.

Stdrker framst

men dven Genom att trina
hof tmusklerna. bakldnges gdng under
Gor det ldttare att gd trygga farhallanden

i Trappor och stiga Vanliga fel: minskar det fallrisken Vanliga fel:
upp frdn sittande. Kndna gdr indt. i vardagen. Den dldre tittar ner

Hilarna hdlls inte pd pd fétterna.
marken.




i en atta

Ovningens mal:

Forbdattrar balansen.
Den dldre blir battre
pd att gora snabba
vindningar utan att
farlora balansen.

Instruktioner:

Anviind gdnghjilp-
medel.

&da runt i form av en
dtta.

&d rak i ryggen med
blicken framat.
Placera tva foremal
att gd runt for att
gira dvningen lattare.

Intensitet:
2 varv, byt riktning
och gd 2 varv igen.

Vanliga fel:

Den dldre gar
framdtbajd och tittar
ner pa fotterna.

Ga sidledes

Ovningens mal:

Trinar balansen.
Stirker utsidan av
hoftmuskulaturen
vilket gor den dldres
gang mer stabil.

Instruktioner:

Anvind
gdnghjdlpmedel.

Ta steg sidldnges.
Hall tdrna pekande
rakt framdt.

Tink att du ror dig pa
en rak linje.

Intensitet:
10 steq.
Upprepa x 4.

Vanliga fel:

Den aldre ar
framdtbajd och tittar
ner pd fotterna.




Tandemstaende

Ovningens mal:

Den dldre lar sig

anviinda vristerna fiar

att kontrollera

balansen da stédytan

dr mindre.

Forbdattrar balansen

som | sin tur gor
vardagen sdkrare.

Instruktioner:

Gors utan stad.

Std med ena fotens
hil fast i den andra
fotens tar.
Korrigera balansen i
forsta hand genom

att flytta pd
fatterna.

Intensitet:
10 sekunder.

Vanliga fel:
Fotterna pekar inte
rakt framat.

Sta pa ett ben

Ovningens mal:

Trdnar framst
balansen.
Stirker

haftmusklerna pd det

ben som den dldre
balanserar pa.

Instruktioner:

Anvidnd stad vid
behov.

Lyft ena benet upp
fran marken.

Hall haften stabil.
Balansera.

Intensitet:
10 sekunder per ben.

Vanliga fel:
Hoften ger vika och

den dldre lutar at ett
hall.




Uppstigning

Ovningens mal:

Stirker lar- och
hoftmusklerna samt
balansen.

Den dldre blir batire
pd att forflytta sig.

Instruktioner:

Flytta fotterna sd att
de @r en aning bakom
kndina.

Luta dig framdt, ta
stod fran armstaden
med 1 eller 2 hdnder.
Res dig upp och sta
helt rak.

Sitt langsamt ner.

Intensitet:

5-10 repetitioner med
1 eller 2 handers stad

Upprepa x 2.

Vanliga fel:

Den dldre sitter ner
for hastigt.

Star inte upp helt rak.

Trappgang

Ovningens mal:

Stirker lar- och
haftmusklerna.
Farbdttrar
uthadlligheten och
balansen.

Instruktioner:

Ta stad frdn
ledstdngen.

&d i lugn takt och
kontrollera stegen
bade ndr du gar upp
och ner.

Variera foten som du
stiger upp med.

Intensitet:

Anpassas individuellt
efter formdga.

Vanliga fel:

Den dldre bromsar
inte tillréackligt
nerfar.




Rekommenderad vristvikt: 2 kg

Kndastrackare

Ovningens mal:

Stirker
framlarsmusklerna.
Gor det lattare att gd
i Trappor och stiga
upp frdn sittande.

Instruktioner:

Anvind vristvikt.
Sitt pd en stadig stol
med armstad.

Strick benet rakt
och spdnn framldret.
Siink benet ldngsamt.

Intensitet:

10 repetitioner/ben.
Avancera genom att
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre stricker
inte benet helt rakt,
borjar luta bakdt.




Kndbdjare

Ovningens mal:

Stiirker

bakldrsmusklerna.
Gor det lattare att gd
i trappor och stiga
upp frdn sittande.

Instruktioner:

Anvind vristvikt.

Ta stdd frdn ett
stadigt foremal.

Bdj benet sd att hilen
ror sig mot baken.
Hadll trdnande benet
parallelit med det
andra.

Sink benet ldngsamt.

Intensitet:

10 repetitioner/ben.
Avancera genom att
upprepa ovningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre borjar luta
framat.

Kndt lyfts framdt.

Héftabduktion

Ovningens mal:

Starker
hiftmusklerna som
behdvs for att
stabilisera hofterna
vid gang.

Instruktioner:

Anvind vristvikt.

Ta stid fran ett
stadigt foremal.

Lyft benet rakt ftill
sidan.

Hadll bada benen raka.
Siink benet langsamt.

Intensitet:

10 repetitioner/ben.
Avancera genom att
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre lutar 4t ena
sidan. Ovningen gors
for snabbt.




Ovningens mal:

Starker musklerna
fram pa vaden som
behovs for balansen
ska fungera.

Instruktioner:

Anvind stod vid
behov.
Lyft pd fotbladen sa

att endast hdlarna réir

vid marken.
Hall kroppen och
speciellt kndna raka.

Intensitet:
10 repetitioner.

upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre
kompenserar genom
att bija pa knina.

Tahdvning

Ovningens mal:

Stirker musklerna
bak pd vaden som
behovs for att

balansen ska fungera.

Instruktioner:

Anvind stod vid
behov.

Res dig upp pa tdrna
sd att hdlarna stiger
upp frdan marken.
Hall kroppen och
speciellt knina raka.

Intensitet:

10 repetitioner.
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre
kompenserar genom
att bdja pd kndna.




Ovningens mal:

Stirker frimst

framldrsmusklerna

men dven
haftmusklerna.

Gior det ldattare att gd
i trappor och stiga
upp frdn sittande.

Instruktioner:

Gors utan stad.

Bdj pad kndna sa djupt
som majligt men utan
att hdlarna lyfter
frdn marken.

Knéna hdlls i linje med
fotterna.

Intensitet:
10 repetitioner.

Upprepa x 2.

Vanliga fel:

Kndna gdr indf.
Hdlarna hdlls inte pd
marken.

Ga i en atta

Ovningens mal:

Forbdttrar balansen.
Den dldre blir bittre
pd att gora snabba
viindningar utan att
forlora balansen.

Instruktioner:

Girs utan stad.

Gd runt i form av en
atta.

&da rak i ryggen med
blicken framat.
Placera tva faremdl
att gd runt for art
gora dvningen lattare.

Intensitet:
2 varv, byt riktning
och gd 2 varv igen.

Vanliga fel:

Den dldre gar
framdtbajd och tittar
ner pa fotterna.




Ga sidledes

Ovningens mal:

Trinar balansen.
Stdrker utsidan av
hoftmuskulaturen
vilket gor den dldres
gang mer stabil.

Instruktioner:

Girs utan stod.

Ta steg sidldnges.
Hall tarna pekande
rakt framdt.

Tank att du rir dig pa
en rak linje.

Intensitet:
10 steq.
Upprepa x 4.

Vanliga fel:

Den dldre ar
framatbdjd och tittar
ner pd fotterna.

Tandemgang

Ovningens mal:

Tranar balansen
genom att minska
stodytan i samband
rirelse.

Instruktioner:

Anvand stad vid
behov.

&a framdt genom att
siitta ena fotens hiil
fast i den andra
fotens tar.

Tink att du ror dig pd
en rak linje.

Intensitet:
10 steq.
Upprepa x 2.

Vanliga fel:

Den dldre ar
framatbéjd och tittar
ner pa fatterna.




Sta pa ett ben

Ovningens mal:

Trdnar framst
balansen.

Stirker
hoftmusklerna pd det
ben som den dldre
balanserar pa.

Instruktioner:

Gors utan stad.
Lyft ena benet upp
fran marken.

Hall haften stabil.
Balansera.

Intensitet:
10 sekunder per ben.

Vanliga fel:
Hoften ger vika och

den dldre lutar at ett
hall.

Ga pa hdlarna

Ovningens mal:

= Utmanar balansen
genom att minska
stodytan.

= Stirker musklerna pd
framsidan av vaden.

Instruktioner:

Ga bredvid ndgot som
du kan ta stad av vid
behov.

Lyft upp tdrna sd att
endast hdlarna ror vid
marken nir du gar.
Hall knéina raka.

Intensitet:
10 steq.
Upprepa x 4.

Vanliga fel:
Den dldre gar
framdtbajd.




Ovningens mal:

Utmanar balansen
genom att minska
stadytan.

Stiirker musklerna pa
baksidan av vaden.

Instruktioner:

Ga bredvid ndgot som
du kan ta stad av vid
behov.

Res dig upp sd att
endast tarna rér vid
marken ndr du gdr.
Hall kndna raka.

Intensitet:
10 steq.
Upprepa x 4.

Vanliga fel:
Den dldre bijer pa
knana.

Uppstigning

Ovningens mal:

Stirker lar- och

hiftmusklerna samt

balansen.

Den dldre blir battre
pd att forflytta sig.

Instruktioner:

Flytta fotterna sd att
de dr en aning bakom
knina.

Luta dig framdt ta vid
behov stod av en
hand.

Res dig upp och sta
helt rak.

Sitt ldngsamt ner.

Intensitet:
10 repetitioner.
Upprepa x 2.

Vanliga fel:

Den dildre sitter ner

for hastigt.
Stdr inte upp helt rak.




Trappgang

Ovningens mal:

Stirker lar- och
hoftmusklerna.
Farbdattrar
uthdlligheten och
balansen.

Instruktioner:

Ta stid fran

ledstdngen vid behov.

&d i lugn takt och
kontrollera stegen
bade nédr du gar upp
och ner.

Variera foten som du
stiger upp med.

Intensitet:
Anpassas individuellt
efter formaga.

Vanliga fel:

Den dldre bromsar
inte tillrdckligt
nerfar.

Niva D

Rekommenderad vristvikt: 2 kg




Kndstrackare

Ovningens mal:

Starker
framldrsmusklerna.
Gor det littare att gd
i Trappor och stiga
upp fran sittande.

Instruktioner:

Anvind vristvikt.
Sitt pa en stadig stol
med armstod.
Strick benet rakt
och spdnn framldaret.

Sink benet langsamt.

Intensitet:
10 repetitioner/ben.
Avancera genom att

upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre stracker
inte benet helt rakt,
birjar luta bakat.

Kndbdjare

Ovningens mal:

Starker
bakldrsmusklerna.
Gor det littare att gd
i trappor och stiga
upp frdn sittande.

Instruktioner:

Anvidnd vristvikt.

Ta stdd frdn ett
stadigt firemal.

Bij benet sa att hilen
ror sig mot baken.
Hall trinande benet
parallellt med det
andra.

Siink benet langsamt.

Intensitet:

10 repetitioner / ben.
Avancera genom att
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre bor jar luta
framat.

Kndt lyfts framdt.




Héftabduktion

Ovningens mal:

Stirker
haftmusklerna som
behdvs for att
stabilisera hafterna
vid gdng.

Instruktioner:

Anvidnd vristvikt.

Ta stid frdn ett
stadigt foremal.

Lyft benet rakt till
sidan.

Hall bdda benen raka.
Siink benet langsamt.

Intensitet:

10 repetitioner / ben.
Avancera genom att
upprepa dovningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre lutar at ena
sidan. Ovningen gors
for snabbt.

Hdvning av fotblad

Ovningens mal:

Stiarker musklerna
fram pd vaden som

behivs fir balansen

ska fungera.

Instruktioner:

Girs utan stad

Lyft pd fotbladen sa
att endast hdlarna ror
vid marken.

Hall kroppen och
speciellt kndna raka.

Intensitet:
10 repetitioner.
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre
kompenserar genom
att bdja pa kndna.




Tahdvning

Ovningens mal:

Stéirker musklerna
bak pd vaden som
behdvs for att

balansen ska fungera.

Instruktioner:

Gors utan stod.

Res dig upp pd tarna
sd att hdlarna stiger
upp frdn marken.
Hall kroppen och
speciellt kndna raka.

Intensitet:
10 repetitioner.
upprepa dvningen x 2.

Vanliga fel:

Den dldre
kompenserar genom
att bdja pa kndna.

Ovningens mal:

Starker framst
framldarsmusklerna
men dven

haf tmusklerna.

Gor det littare att gd
i Trappor och stiga
upp fran sittande.

Instruktioner:

Gors utan stod.

Bdj pd kniina sa djupt
som mdjligt men utan
att hdlarna lyfter
frdn marken.

Kndna hdlls i linje med
fotterna.

Intensitet:
10 repetitioner.
Upprepa x 3.

Vanliga fel:

Kndna gdr indt.
Hilarna hdlls inte pa
marken.




Bakldnges gang

Ovningens mal:

Trinar balans och
koordination.

Genom att trina
bakldnges gang under
trygga forhdllanden
minskar det fallrisken
i vardagen.

Instruktioner:

Gors utan stad.

Gd lingsamt
bakldnges.

&d rak i ryggen med
blicken framat.

Intensitet:
10 steq.
Upprepa x 4.

Vanliga fel:
Den dldre tittar ner
pd fotterna.

Sta pa ett ben

Ovningens mal:

Trdnar framst
balansen.

Stdrker
hidftmusklerna pd det
ben som den dldre
balanserar pa.

Instruktioner:

Girs utan stod.
Lyft ena benet upp
fran marken.

Hall haften stabil.
Balansera.

Intensitet:
30 sekunder per ben.

Vanliga fel:
Hof ten ger vika och

den dldre lutar at ett
hall.




Ga pa hadlarna

Ovningens mal:

Utmanar balansen
genom att minska
stadytan.

Stirker musklerna pd
framsidan av vaden.

Instruktioner:

Girs utan stod.
Lyft upp tdrna sd att

endast hdlarna rér vid

marken ndr du gdr.
Hall knina raka.

Intensitet:
10 steq.
Upprepa x 4.

Vanliga fel:
Den dldre gdr
framatbdjd.

Ga pa tarna

Ovningens mal:

Utmanar balansen
genom att minska
stadytan.

Stirker musklerna pd
baksidan av vaden.

Instruktioner:

Gors utan stad.

Res dig upp sd att
endast tdrna rér vid
marken ndr du gdr.
Hall knina raka.

Intensitet:
10 steq.
Upprepa x 4.

Vanliga fel:
Den dldre béjer pa
kndna.




Tandemgang bakldnges

Ovningens mal:

Trdnar balansen
genom att minska
stodytan i samband
rirelse.

Instruktioner:

Gors utan stad.

&a bakdt genom att
siitta ena fotens tar
fast i den andra
fotens hiil.

Téank att du ror dig pa
en rak linje.

Intensitet:
10 steq.
Upprepa x 2.

Vanliga fel:

Den dldre gdr
framatbijd och tittar
ner pa fotterna.

Uppstigning

Ovningens mal:

Stirker lar- och
hoftmusklerna samt
balansen.

Den dldre blir battre
pa att firflytta sig.

Instruktioner:

Gors utan stod.

Flytta fitterna sa att
de dr en aning bakom
kndna.

Luta dig framdt, res
dig upp och sta helt
rak.

Sitt langsamt ner.

Intensitet:
10 repetitioner.
Upprepa x 2.

Vanliga fel:

Den dldre sitter ner
for hastigt.

Stdr inte upp helt rak.




Trappgang

Ovningens mal:

Stérker lar- och
hiftmusklerna.
Forbdattrar
uthalligheten och
balansen.

Instruktioner:

Ta stid fran
ledstangen vid behov.
&d i lugn takt och
kontrollera stegen
bade nir du gar upp
och ner.

Variera foten som du
stiger upp med.

Intensitet:
Anpassas individuellt
efter formaga.

Vanliga fel:

Den dldre bromsar
inte tillrdckligt
nerfar.

Denna handbok skapades av fysioterapistuderande
Rickard Byggmastar i samarbete med projekt Trana. Den
ar imnad for Folkhilsans vardpersonal vid handledning
av aldres traning enligt Otago-triningsprogrammet.
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