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FORORD

Vi vill rikta ett stort tack till alla personer som engagerat sig i examensarbetet och hjélpt
oss att forverkliga det. Tack for gott samarbete med Riitta Koivula, Institutet for hélsa
och valfard (THL), Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende, speciellt kontaktpersonerna
Gun-Lis Wollsten och Bodil Lindholm. Tack till Kyrkslatts svenska férsamling och di-
akon Gun Pettersson. Inom detta multiprofessionella projekt har &ven studerandena
Heidi Tallberg och Ramona Finnbéack bidragit med synpunkter och hjalpt oss att for-
verkliga examensarbetet. Slutligen vill vi rikta ett varmt tack till var handledare Gota
Kukkonen som drivit arbetet framat och gett oss stod och uppmuntran under hela pro-

cessen.



INLEDNING

Den aldrande befolkningen okar i snabb takt i Finland och i hela varlden (Pajala 2012).
De aldre forvantas leva sjalvstandigt i sina hem langre &n tidigare och med forbattrad
funktionsférmaga och livskvalitet (Statsradets principbeslut om folkhalsoprogrammet
Halsa 2015). Fallolyckor &r dess vérre allmanna bland aldre. Var tredje person som fyllt
65 ar och varannan person som fyllt 80 ar faller arligen. Fallen beror pa manga olika
faktorer och leder ofta till mindre eller storre skador. Omkring 1000 personer dor arlig-
en pga fallolyckor i Finland och dessutom far ca 7000 personer hoftfraktur pga fallo-
lyckor, vilket &r en stor ekonomisk borda for samhéllet. En hoftfrakturpatient kostar ca
20 800 € under det forsta aret efter fallolyckan. Aldre kvinnor faller oftare &n man men
mannens fallolyckor leder oftare till svarare skador, sasom frakturer. Upprepade fall le-
der ofta till fallradsla. Radslan paverkar rorelse- och funktionsformagan och sakerheten
att rora pa sig negativt. Detta leder till hogre fallrisk. Darfor ar aldre personer en viktig
malgrupp for det foérebyggande arbetet for fallolyckor for att minska risken for nya fal-
lolyckor med eventuella frakturer som foljd. (Kdypéa hoito 2011; Suomen Fysioterapeu-
tit 2011)

Det behovs stodfunktioner for att uppratthalla aldres halsa. Férebyggande arbete for att
minska fallolyckor ar en vésentlig del och bor alltid skotas multiprofessionellt. Det skall
ske med forebyggande och stédjande verksamheter sdsom rehabilitering. Kommunerna
skall gora upp strategier for att forverkliga arbetet. De centrala atgarderna vid forebyg-
gandet av fallolyckor i det multiprofessionella arbetet ar; mangsidig fysisk traning, mil-
jons sékerhet och sund kost samt adekvat lakemedelsanvandning. (Pajala 2012; (Stats-
radets principbeslut om folkhalsoprogrammet Halsa 2015) Det finns mycket forskning
pa hur man skall foérebygga fallolyckor och att det verkligen l6nar sig med forebyg-
gande arbete (Gillespie et al. 2012 s. 2-4; Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 15).

Grunden till detta examensarbete ar IKINA-handboken, lakkaiden kaatumisten ehkaisy
— Forebyggande av fallolyckor for &ldre, som utgavs 2012 av Institutet for halsa och
valfard (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, THL) samt Fysioterapiférbundets rekom-
mendationer om fallolyckor, utgiven 2011. Examensarbetet &r ett praktiskt inriktat exa-
mensarbete, ett sk funktionellt arbete som ledde till ett informationstillfalle 4.4.2013 for
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seniorer i Kyrkslatt kommun. Hur man pedagogiskt undervisar seniorer kommer att be-
handlas och tillampas utgaende fran ett halsoframjande perspektiv. Examensarbetet tan-
gerar aven malen for Statsradets principbeslut om folkhalsoprogrammet Héalsa 2015
(Statsradets principbeslut om folkhélsoprogrammet Halsa 2015). Studien ar en del av
Arcadas arbete kring Prevention av fallolyckor” och har i detta fall Institutet for halsa
och valfard (THL), utbildningsplanerare och kontaktperson Riitta Koivula samt
Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende, Gun-Lis Wollsten, chef for hemvarden och Bodil
Lindholm, koordinator for narstaendevarden, samt Kyrkslatts svenska forsamling, dia-

kon Gun Pettersson, som samarbetspartner.

Fysisk traning har en central roll och &r en viktig komponent i det mangfaktoriella till-
vagagangssattet vid forebyggandet av fallolyckor bland aldre som bor hemma. Syftet
med fysisk traning ar att uppratthalla och forbattra den aldres rorelse- och funktionsfor-
maga, balans och muskelstyrka. Dessa komponenter behovs for att minska fallrisken,
fallradslan och oka sékerheten att rora pa sig. Forskning har pavisat att fysisk traning
som idkats tva timmar i veckan under ett halvt ars tid kan minska fallrisken bland &ldre,
forutsatt att traningen fortsattningsvis uppratthalls. Vid prevention av fallolyckor bor det
darfor alltid ingd mangsidig fysisk traning. Med hjalp av fysisk traning kan man forut-
saga och paverka att fallrisken samt fallolyckor inte skall oka i framtiden. (American
Geriatrics Society 2009; Pajala 2012 s. 19-21; Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 2-3)

Man brukar s&ga att hemmet &r en persons trygghet. Trots det & en av de vanligaste
vardorsakerna for aldre fallolyckor i hemmet. Bland éldre sker ca 75 % av olyckorna i
hemmiljon, t.ex. att den &ldre snubblar eller halkar nattetid. Hemmet ar alltsa den van-
ligaste olycksplatsen. Det Ionar sig att gora en individuell riskbeddmning av hemmet
och fundera pa vilka vardagssituationer som ar riskfyllda. Det finns manga enkla hjalp-
medel som underlattar vardagen och minskar fallrisken. I hemmet &r det oftast latt att
gora nodvandiga forandringar och forbattringar, sma forandringar med stor effekt, for
att minska fallrisken. Det l6nar sig att fundera pa sakerheten i hemmet. (Pajala 2012;
Jortikka 2011; Kallenberg 2011)
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1 SYFTE

Syftet ar att forverkliga ett informationstillfalle for att informera och uppmarksamma
seniorer och narstaendevardare om faktorer som inverkar pa fallrisken i vardagen samt
hur fallriskerna kan forhindras. Detta examensarbete inriktar sig pa den fysiska traning-
ens och hemmiljons betydelse i sammanhanget utgdende fran THL:s handbok IKINA
(Pajala 2012). THL onskar att IKINA materialet skall omséttas i praktiken och att in-
formationen skall spridas, vilket vi hoppas kunna bidra till med detta multiprofession-

ella projekt. Detta examensarbete utgar fran ett fysioterapeutiskt perspektiv.

2 FRAGESTALLNING

1a. Hur kan man med den fysiska traningen minska risken for fallolyckor?
1b. Hur kan man paverka hemmiljon for att férebygga fallolyckor?
2. Hur forverkligar vi ett informationstillfalle for seniorer om foérebyggande av fallo-

lyckor med inriktning pa fysiska traningens och hemmiljons betydelse?

Fraga la besvaras av Nora Liljestrand och fraga 1b av Hanna Eklund. Fraga 2 besvaras

av béada skribenterna.

3 TEORETISK BAKGRUND

Manga olika faktorer samverkar och paverkar fallrisken for aldre. Fallolycksriskerna
kan delas in i yttre och inre faktorer samt faktorer relaterade till omstandigheter och be-
teenden. Dessa faktorer kan ytterligare delas in i faktorer som man kan paverka och inte

paverka med forebyggande metoder. (Pajala 2012; Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 8)

De inre faktorerna som gar att paverka &r bl.a. férsvagad funktions- och rérelseférmaga,
nedsatt balans och muskelstyrka samt fallrédsla. Till de yttre hor bl.a. riskplatser och
risksituationer i och utanfor hemmet. Stress, ofdrsiktighet, onddiga risker, for stor for-
siktighet, dver- eller undervardering av den egna formagan, angslan samt trotthet ar fak-
torer som placeras under gruppen for omstéandigheter och beteenden. (Pajala 2012 s. 16;

Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 8-9)
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Ett multiprofessionellt tillvagagangssétt, dar olika yrkesutdvare fran olika professioner
samarbetar for samma syfte, ar det effektivaste sattet och rekommenderas vid forebyg-
gandet av fallolyckor bland &ldre. Den multiprofessionella utredningen, planeringen och
forverkligandet av forebyggande fallatgarder bor alltid ske individuellt, beroende pa
personens utgangspunkt, grundsjukdomar och allmantillstand. Det ar viktigt att disku-
tera med den aldre angdende metoder och mojligheter hur fallolyckor kan férebyggas nu
och i framtiden. Yrkesutdvaren bor ta reda pd om konceptet av forebyggande av fallo-
lyckor &r bekant for den aldre, inklusive vad det innebdr och vilken nytta individen har
av det. I det multiprofessionella teamet skall planerandet av férebyggande atgarder alltid
involvera den &ldre, familjemedlemmar och 6vriga anhoriga. Betydelsen av att fore-
bygga och vardet for den aldre att kunna bo tryggt och sjalvstandigt hemma skall beto-
nas. Man skall ta reda pa hur mycket individen sjalv ar beredd att satsa for att férebygga
fall samt klargora vilka saker som &r viktiga for personen t.ex. att klara av att leka med
barnbarnen eller utéva en hobby. Dessa faktorer kan anvédndas som motiverande fak-
torer for att uppratthalla rorelse- och funktionsformagan. Yrkesutévaren bor dven fun-
dera pa vilka hinder som finns, sasom fallradsla, dalig sjalvtillit, den aldres instéllning
eller risker i hemmet. YrkesutGvaren funderar tillsammans med den aldre hur dessa hin-

der kan minskas eller avlagsnas. (Pajala 2012 s. 117-119; Suomen Fysioterapeutit 2011)

En person som aldrig fallit tanker nodvandigtvis inte pa det eller hur fallolyckor kan f6-
rebyggas. Forsvagad funktionsformaga sker ofta utan att personen sjélv lagger marke till
det, vilket leder till att personen dvervarderar sin formaga i utmanande situationer. Un-
gefar halften av de aldres fallolyckor sker utomhus och da drabbas oftare aktiva senio-
rer. Orsaken ar oftast yttre omstandigheter samt personens beteende sasom bradska och
ofdrsiktighet. Inomhus ramlar oftare personer med nedsatt halsa och funktionsférmaga.
Oftast &r det da de inre faktorerna som ar orsaken. (Pajala 2012 s. 119) Enligt Kelsey et
al. (2010) foll kvinnorna oftare inomhus och ménnen utomhus. Dessutom har det kon-
staterats att ju aldre personen &r desto oftare sker fallolyckorna inomhus. De flesta fall

sker i samband med de vanliga dagsysslorna. (Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 9)

For att forebygga fallolyckor for aldre ar det viktigt att arbeta multiprofessionellt och
prioritera fysisk traning, naring och miljons sékerhet (Kdypa hoito 2011). Utgangspunk-
ten for examensarbetet har varit ett multiprofessionellt samarbete mellan olika studie-
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program vid Arcada. Sjukskotarstuderanden och hélsovardsstuderanden fran vardpro-
grammet har fordjupat sig i naringens och lakemedlens inverkan pa férebyggandet av
fallolyckor, medan vi i detta examensarbete har koncentrerat oss pa fysisk traning och

hemmiljons sékerhet.

3.1 Examensarbetets kontext

3.1.1 Kyrkslatt kommun

Kyrkslatt kommun med ca 37 000 invanare, varav finsksprakiga utgor ca 78 %, svensk-
sprakiga ca 18 % och andra sprak 4 %, ligger i vastra Nyland. Kommunen har tre hélso-
stationer. (Kyrkslatt kommun) Vard- och omsorgssektorns tjanster stravar efter att
frdmja befolkningens hélsa och valfard. En central aspekt i verksamheten ar fraimjandet
av de aldres halsa genom forebyggande arbete och tidig rehabilitering. (Vard- och om-

sorgssektorns verksamhetsidé; Vard- och omsorgssektorns mal)

3.1.2 Institutet for halsa och valfard och IKINA-handboken

Institutet for hédlsa och valfard, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) fungerar som
social- och halsovardsministeriets forsknings- och utvecklingsinstitut. Institutets forsk-
ning inriktar sig pa att framja hélsa och férebygga sjukdomar. Institutet forsoker om-
sétta forskningsresultaten i praktiken. | detta arbete kommer vi att anvdnda oss av den
finska forkortningen THL for Institutet for halsa och valféard. (Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitos a)

Ordet IKINA innebar IKINA-opas — lakkaiden kaatumisten ehkaisy dvs en handbok om
forebyggande av fallolyckor for aldre, som THL gett ut ar 2012. Handboken ar dmnad
for aldre, deras anhdriga och narstaendevardare samt for yrkesutdvare som jobbar med
aldre. IKINA-handboken &r ett arbetsredskap dar man hittar information enligt den sen-
aste forskningen om hur man identifierar risken for fallolyckor och effektivt férebygger

olyckorna bland aldre i praktiken. (Pajala 2012)
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Figur 1. IKINA-handboken. Tillganglig: http://www.thl.fi/fi_Fl/web/pistetapaturmille-fi/iakkaat/toimintamalli/opas
Hémtad 5.3.2013.

3.2 Centrala begrepp

3.2.1 Fallolycka

Med fallolyckor menas ovantade handelser da en person oavsiktligt hamnar pa en lagre
niva an den ursprungliga t.ex. golvet. Fall & en kombination av manga olika orsaker.
(Suomen Fysioterapeutit 2011; Falls) Majoriteten av de som faller &r 6ver 65 ar och det
har visat sig att hog alder korrelerar med 6kad fallrisk. Fall ar den andra storsta orsaken
som leder till olyckor, oavsiktliga skador eller dod 6ver hela vérlden. 1 hela vérlden sker
arligen 37,3 miljoner fall som kraver medicinsk vard och ca 424 000 personer dor pga
fallolyckor. Strategier for att minska fallolyckor borde inkludera utbildning for bade in-
dividen och samhéllet for att 6ka fallriskmedvetenhet, skapa sékrare miljoer, podngtera

traningens paverkan och etablera effektivare atgarder for att minska fallrisken. (Falls)

3.2.2 Prevention

Enligt Nationalencyklopedin innebar prevention en forebyggande atgard. Nar termen
anvands inom halso- och sjukvard menas allmanna hélsoframjande atgarder inriktade pa
att forhindra uppkomsten eller forvérrandet av skador och sjukdomar hos friska indivi-

der, dvs bevara en god hélsa. (Nationalencyklopedin)

Prevention innebér halsofrdmjande arbete och darfor har vi valt att tillampa vuxenpeda-
gogik utgaende fran ett halsoframjande perspektiv enligt Ewles och Simnetts teorier i
boken Halsoarbete (2005).

| detta examensarbete kommer vi att anvanda orden forebyggande och prevention syno-

nymt.
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3.2.3 Aldre

Vérldens befolkning aldras i snabb takt och i dagens samhalle uppnar nastan alla hog
alder (Ageing and Life course; Larsson & Rundgren 2003 s. 11-18). Aldrandet &r en
kontinuerlig biologisk men langsam process. En exakt tidpunkt for nar man blir gammal
finns inte. Aldersférandringar kommer inifran, ar universella, oterkalleliga och irrever-
sibla. Forandringarna leder till en forsamring av organismens funktionsférmaga och
formaga att motstd pafrestningar och stress for kroppen, t.ex. sjukdomar. (Larsson &
Rundgren 2003 s. 11-18) De flesta lander i vastvarlden definierar en aldre person, eller
borjan pa alderdomen, enligt den kronologiska aldern 65 ar eller dldre. Definieringen av
att en person ar aldre gar ofta hand i hand med pensionsaldern. Definitionen varierar
mellan olika kulturer och sociala sammanhang. (Definition of an older or elderly per-

son)

| detta examensarbete utgar vi fran Finlands Fysioterapeuters malgrupp som ar aldre
personer, dvs 6ver 65 ar (Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 5). Malgruppen for vart arbete
inkluderar seniorer och narstaendevardare. | fortsattningen anvéander vi begreppen aldre

och seniorer synonymt.

3.2.4 Narstdendevardare

En narstaendevardare &r en anhorig eller narstaende person som vardar en person som
har foérsamrat halsotillstand, funktionshinder eller en dldrande vardbehdvande. Stédbe-
hovet for narstaendevard saknar enligt lagen en bestamd aldersgrans. Det kan t.ex. vara
en narstaende som vardar sin foralder eller livspartner. Behovet av narstaendevard kan
endera uppkomma stegvis genom att t.ex. en anhdrig med tiden marker att den aldre inte
langre klarar sig ensam utan hjalp i vardagen eller sa kan behovet komma helt ovéntat
pga sjukdom eller funktionshinder. (Handbok for handikappservice)

3.2.5 Fysisk traning

Fysisk traning (eng. physical exercise) definieras i Gangse vardrekommendation som
fysisk aktivitet som ofta utférs som en hobby pga en specifik orsak eller énskan om en

viss effekt (Kaypa hoito 2012). Caspersen et al. (1985 s. 128) definierar fysisk tréning
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som planerad och strukturerad aktivitet med malsattningen att forbattra eller uppratt-
halla fysisk kondition. Fysisk traning kan forverkligas individuellt hemma eller i grupp

med eller utan redskap. (Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 5)

Fysisk traning i det har examensarbetet innefattar aktiva och funktionella tillvagagangs-
satt, som framjar muskelstyrka, ledrorlighet, uthallighet, balans och gang samt rorelse-

och funktionsformaga.

3.2.6 Hemmiljo

Ett hem ar huset, lagenheten eller platsen dar en individ eller individer bor och har sitt
uppehélle. Ordet hem kan aven pa ett allmant plan syfta pa en stad eller ett land dar in-
dividen lever nu, foddes eller dar individen upplever att de hor hemma och passar in.
Hemmet &r den plats dar en individs hushall &r, dvs dar man forvarar sin egendom men
kan &ven beskrivas som den plats dar individen & mest hemmastadd och upplever

trygghet. (Dictionary.com; Reverse Dictionary)

Miljo ar ett brett begrepp som omfattar bade fysiska, kulturella och sociala egenskaper.
Egenskaperna vaxelverkar och man kan inte skilja dem at. Den fysiska miljon ar den
objektiva miljon, t.ex. det faktiska rummet som man kan se och beskriva i storlek, lage
osv. Den subjektiva miljon ar den miljé som en individ eller en grupp individer upple-
ver och det innebér hurudana kénslor, hurudan betydelse och mening en plats har for
0ss. (Bjorklid 2005 s. 29)

| detta examensarbete anvands ordet hemmiljo for en aldre persons hus eller lagenhet

med omgivande gardsplan.

3.3 Arbetslivsrelevans

Det finns ett behov av att uppmarksamma och medvetandegdra seniorer och narstaen-
devardare pa hur man med enkla metoder kan férebygga fallolyckor i hemmet. Med
studien vill vi omsatta evidensbaserad kunskap i praktiken. Aven som fysioterapeut pa
faltet moter man standigt klienter som rakat ut for fallolyckor och pga det behover reha-
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bilitering. Detta ar ett aktuellt tema eftersom befolkningen blir allt aldre och dnda borde

klara av att bo hemma sjalvstandigt sa lange som mojligt.

3.4 Fysisk traning for att forhindra fallolyckor

Fysisk traning ar en av de effektivaste forebyggande atgarderna att forhindra fallolyckor
bland &ldre. Det finns stark evidens for att mangsidig fysisk traning framjar och uppratt-
haller muskelstyrkan, balansen och gangen effektivt minskar fallrisken bland aldre. Dér-
till rekommenderas rorlighets- och uthallighetstraning. (American Geriatrics Society
2009; Pajala 2012 s. 19-21) Traningskomponenternas enskilda effekt pa att reducera
falltendensen samt andelen fall har pavisats liten och darfor rekommenderas kombine-
rade traningsstrategier av de ovan ndmnda traningsformerna (Gillespie et al. s. 23). Mer
forskning kravs for att klargdra fysiska traningens optimala frekvens, intensitet och var-
aktighet samt avgora vilka andra traningsformer som ar effektiva vid forebyggandet av
fallolyckor bland aldre. Fysisk traning kommer dock alltid att ha en viktig roll vid fore-
byggandet och behandlingen av fallolyckor eftersom regelbunden fysisk traning ger
stora betydande halsoférdelar, ar billigt, sékert och framfor allt lattillgangligt. (WHO
Global Report on Falls Prevention in Older Age 2007 s. 46; American Geriatrics Socie-
ty 2009)

Forskning har pavisat att fysisk traning kan framja halsa och forebygga funktionsned-
sattning hos alla oavsett alder, funktionsniva eller sjukdomsbild. Fysisk traning forbatt-
rar bade fysiska, psykiska och sociala funktionen samt bibehaller darmed den &ldres
sjalvstandighet och livskvalitet. (Stahle 2008 s. 195) Dartill har regelbunden och
mangsidig fysisk traning hos &ldre en central betydelse vid férebyggandet och behand-
ling av manga olika sjukdomstillstand t.ex. hjart- och karlsjukdomar men &ven osteopo-
ros eftersom ett starkt skelett forebygger frakturer (Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 2-
16; Pajala 2012 s. 19).

Under informationstillféllet utdelades ett hemtraningsprogram (bilaga 4). Tréningspro-
grammet har gjorts utgaende fran ett OTAGO-traningsprogram som pavisats av manga
randomiserade kontrollerade studier ha bra effekt vid prevention av fallolyckor for &ldre
éver 65 ar. OTAGO-traningsprogrammet har utvecklats vid University of Otago Medi-
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cal School i Nya Zeeland och Oversatts till finska av THL. Traningsprogrammet inne-
haller effektiva och latta hemtraningsovningar som uppratthaller och forbattrar balans
och muskelstyrka samt rorlighet for framst nedre extremiteten. (OTAGO-

harjoitteluohjelma)

3.4.1 Allmanna riktlinjer vid fysisk traning

Principerna vid forebyggandet av fallolyckor med fysisk traning ar individuellt skréd-
darsydda traningsprogram, utgaende fran den aldres fysiska resurser och behov. Det re-
kommenderas att en fysioterapeut eller ndgon annan med liknande yrkeskompetens,
planerar och anpassar traningsprogram for personer dver 65 ar samt ger allmanna tra-
ningsrad bade at den &ldre och at narstaendevardaren. Bra handledning &r viktigt for att
erhalla passande dvningar med korrekt utférande, lampliga traningsformer och belast-
ning for att traningen skall vara trygg, saker och effektiv. Dartill bor traningen utféras
regelbundet, vara fortldpande och tillrackligt utmanande samt progressivt belastande for
att forbattra och utveckla fysiska héalsoférdelar. (Pajala 2012 s. 19-33; Suomen Fysiote-
rapeutit 2011 s. 2-16; Kaypa hoito 2010) Oberoende av om traningen gors individuellt
hemma eller i grupp &r det vasentligt med regelbunden uppféljning for att evaluera den
aldres framsteg och eventuellt korrigera traningsprogrammet (American Geriatrics So-
ciety 2009).

3.4.2 Balanstraning

Syftet med balanstraning ar att forbattra den &ldres posturala kontroll, 6ka sékerheten
vid rorelse och frdmja balans- och skyddsreaktioner i avsikt att minska fallrddslan och
fallrisken (Morris & Schoo 2004 s. 251; Pajala 2012 s. 22). Postural kontroll definieras
som stillastaende, statisk balans eller dynamisk balans under rérelsemoment t.ex. vid
gang (Clemson et al. 2012 s. 3). Med balans avses tillstandet da kroppens tyngdpunkt
uppratthalls inom dess stodyta (Blackburn et al. 2000 s. 315).

Vid prevention av fallolyckor ar balanstraning det effektivaste tillvagagangssattet i fy-
sisk traning och bor alltid inga som en forebyggande atgard. Grundlaggande vid balans-
traning ar att traningsmiljon och évningarna ar sakra for att inte fallrisken eller fallrads-
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lan skall 6ka. (Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 18; Pajala 2012 s. 22-24; Kaypa hoito
2010)

Aldre uppmuntras att trana balans varje dag, men minimirekommendationen ar tre
ganger i veckan for att balansformagan skall uppratthallas. Bra balans behovs for ro-
relse- och funktionsférmagan men aven vid utférandet av alla vardagliga sysslor. Balan-
straning rekommenderas fastan inga sarskilda balanssvarigheter uppkommit och poéng-
teras sarskilt for over 80-aringar samt for dldre som fallit eller har nedsatt rorelsefor-
maga. Kroppens goda anpassningsférmaga mojliggor att fastan balanssinnet forsamras
med aldern sa kan man med hjalp av traning forbattra balanssystemet och starka sam-
spelet mellan syn-, horsel- och kénselsinnet. (UKK-institutet; Kéypa hoito 2012; Pajala
2012 s. 22-24)

Olika vardagliga aktiviteter staller varierande krav pa balansformagan. Det rekommen-
deras att balanstraningen kombineras med kognitiva och funktionella aktiviteter s.k.
multi-tasking 6vningar. Dessa kombinerade 6vningar ar vanligt forekommande i dagliga
livet da man ofta bor kunna gora flera aktiviteter samtidigt t.ex. ga med ett mjolkglas i
handen. Dartill kan balans tranas med mangsidiga statiska eller dynamiska évningar dar
svarighetsgraden regleras beroende pa stodytans storlek och yttre stodet samt genom
forskjutning av kroppens tyngdpunkt. Det uppmuntras att i vardagen trana funktionellt
genom att t.ex. ga pa mjukt underlag, gora snabba svangningar eller plétsliga inbroms-
ningar. (Pajala 2012 s. 22-25; Suomen Fysioterapeutit 2011 s. 17-18)

Exempel pa bra traningsformer som framjar och utvecklar balansen ar dans, skidning,
promenader i ojamn terrang, bollspel, yoga och asahi samt taiji-traning (Pajala 2012 s.
22-24). Taiji-traning (Tai Chi) har pavisats ha speciellt stor inverkan pa minskning av
bade fallrisken och andelen fall, men &r dock inte lika effektiv bland aldre som har en
hog fallrisk (Gillespie et al. 2012 s. 26).

3.4.3 Styrketraning

Styrketraning ar en traningsform dar musklerna arbetar mot ett motstand i syfte att

framst forbattra eller uppratthalla muskelstyrkan, men dven muskeluthalligheten, snabb-
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hetsstyrkan och muskelmassan. Motstandet kan gradvist 6kas med hjalp av fria vikter,
elastiska gummiband eller med individens egen kroppsvikt. (Talvitie et al. 2006 s. 202-
205; Latham et al. 2009 s. 6)

Styrketraning ar vid sidan om balanstraning det centrala tillvagagangssattet att fore-
bygga fallolyckor bland &ldre (Pajala 2012 s. 26). Styrketraning i syftet att forebygga
fallolyckor ar mest inriktat pa att utveckla och forbattra muskelstyrkan i nedre extremi-
teten, da bra grundstyrka i benen &r en forutsattning att klara sig pa egen hand i varda-
gen (Terveysliikunnan tutkimusuutiset 2005 s. 5). Vid styrketréaning vill man positivt
paverka de aldersrelaterade fysiologiska forandringarna t.ex. minskningen av muskel-
vavnadens volym och muskelstyrka. Alla har nytta av muskelstarkande traning, oavsett
alder eller rorelse- och funktionsformaga, da musklerna utvecklas och muskelstyrkan
Okas aven pa aldre dagar. Redan en liten forbattring i muskelstyrkan kan bidra till bety-
dande positiva forandringar i rorelse- och funktionsformagan samt underlatta dagliga

aktiviteter sasom forflyttningar eller 6ka sakerheten vid rorelse. (Pajala 2012 s. 26-30)

Det rekommenderas att belastningen vid styrketraning faststalls och regleras utgaende
fran en uppskattning av den subjektiva belastningen pa Borgs skala eller RPE-skala, Ra-
ted Perceived Exertion Scale. Den upplevda nivan bedoéms pad en nummerskala fran 6 till
20. Belastningen vid styrketraning for aldre skall kannas latt anstrangande, RPE <12
efter 10-15 upprepningar av en 6vning med ratt teknik. Hos &ldre kan belastningen
tryggt hojas till en anstrangande niva, 15-16 RPE efter 10 upprepningar. Om belastning-
en &r latt anstrangande racker en dvningsserie for att framja muskelstyrkan hos éaldre,
dock okas traningseffektiviteten om évningen upprepas flera ganger. (Terveysliikunnan
tutkimusuutiset 2005 s. 5-7; Pajala 2012 s. 26-28)

Enligt Gangse vardrekommendation (Kaypa hoito, liikunta 2012) och UKK-institutets
hélsomotionsrekommendation (2012) rekommenderas fysisk traning som framjar och
utvecklar muskelstyrka och balans samt uppratthaller ledrorligheten 2-3 ganger i veckan
for over 65-aringar. Vanliga riktlinjer inom styrketraning ar att muskelstyrkan okas vid
tung belastning och fa repetitioner medan muskeluthalligheten utvecklas av latt belast-

ning och manga repetitioner. Aldre som har nedsatt fysisk kondition och &r ovana tra-
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ningsutdvare rekommenderas att borja med funktionella 6vningar med egen kroppsvikt
som tyngd t.ex. stiga upp fran stol, knaboj eller trappgang. (Pajala 2012 s. 26-31)

Muskelstyrka kan exempelvis tranas pa gym, med vattengymnastik, konditionscykling,

kdppgymnastik eller fysiskt anstrangande hem- och gardssysslor (Pajala 2012 s. 26-31).

3.4.4 Uthallighetstraning

Uthallighetstraning kannetecknas av repetitiva dynamiska muskelkontraktioner av stora
muskelgrupper under en relativt lang tidsperiod (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee Report 2008 s. 44). Syftet med uthallighetstraning ar framst att uppratthalla
och framja andningsfunktionen samt kardiovaskuldra funktionen samt minska riskfak-
torerna for hjart- och karlsjukdomar. Bra uthallighetskondition ar vasentligt for att orka
i vardagen med de dagliga sysslorna och for att réra pa sig utan desto stérre anstrang-
ning. Uthallighetstraning i syftet att forebygga fallolyckor har inte undersokts tillrack-
ligt mycket och otillracklig evidens finns for dess inverkan, fastan hélsofdrdelarna av
uthallighetstraning ar bekraftade. (American Geriatrics Society 2009; Pajala 2012 s. 32)

Uthallighetstraning rekommenderas for 6ver 65-aringar att utforas flera dagar i veckan i
form av mattligt belastande uthallighetskondition atminstone 2h 30 min eller samman-
lagt 1h 15min anstrangande traning i veckan. Traningstiden kan uppdelas i manga korta
etapper pa minst 10 min per traningsgang, flera ganger per vecka eller dag. Mattlig an-
strangande uthallighetstraning utmérks av latt andfaddhet och man klarar samtidigt av
att prata hela meningar. Vid anstrangande traning blir man ordentligt andfadd och kan
endast prata enstaka ord at gangen. Mattlig uthallighetstraning uppratthaller konditionen
och funktionsformagan medan konditionen forbattras av anstrangande uthallighetstra-
ning. (Pajala 2012 s. 32; UKK-institutet)

For uthallighetstraning lampar sig traningsformer som involverar stora muskelgrupper

sasom rask gang, stavgang, cykling, simning, skidakning, rodd och fartfylld dans (Pa-
jala 2012 s. 32; UKK-institutet).
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3.4.5 Traning av rorlighet

Med rorlighet avses uppratthallandet av leders rérelseomfang med hjalp av muskler, se-
nor och ligament samt ledens funktion. Okad alder medfor forandringar i ben, muskler
och bindvav, vilket paverkar ledrorligheten och darmed rorelse- och funktionsformagan
samt fallrisken. Det finns fa forskningar och oklara slutsatser gallande effekten av fysisk
traning pa ledrorlighet och ledrorlighetens betydelse vid fallolyckor. Darfor saknas det
specifika rekommendationer for aldre i syftet att 6ka ledrérlighet. Det uppmuntras att
indirekt trana rorlighet med hjalp av mangsidig traning, promenader och simning.
(Stahle 2008 s. 198) Ledrorligheten kan aven uppratthallas med hjélp av tdjningar och
yoga (UKK-institutet).

3.5 En sdker hemmiljo for att minska fallolycksrisken

En av de storsta riskerna for dldre som bor hemma é&r fallolyckor (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos b). Yttre fallolycksfaktorer inverkar atminstone delvis i fallorsaken i
minst halften av alla fall. Yttre faktorer betyder t.ex. dalig belysning, hala golvytor,
opassande hjalpmedel och relaterar till hemmiljons sakerhet. (Suomen Fysioterapeutit
2011) Hemmiljons sakerhet kan forbattras pa manga satt (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos b).

Det egna hemmet &r en bekant plats for den som bor dar och éldre klarar sig ofta ratt bra
I hemmet, fastdn personen har stora funktions- och rorelsenedséttningar. Eftersom en
person vistas i sitt hem storsta delen av tiden ar det viktigt, och dven en effektiv atgard,
att nagon fran den multiprofessionella vardgruppen gor ett hembesok och utvarderar
hemmiljon for att forebygga fallolyckor. Individuell beddmning av hemmiljon, identifi-
ering av fallriskerna och nddvéndiga forandringsarbeten i hemmiljon har visat sig klart
minska fallolycksrisken for aldre med en hog fallrisk, men racker inte som den enda at-
garden. Forebyggande av fall har visats sig ha storst effekt for personer med hog fallrisk
samt for synskadade personer och ar alltid effektiv nar det gors proaktivt. Nar en yrkes-
utdvare inom varden traffar en dldre borde alltid fragan om fallolyckor tas upp, eftersom

den aldre sjalv kan uppleva det svart att prata om det. Aldre personer &r ofta radda for
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att inte fa bo hemma om han eller hon beréttar om nagon svarighet i hemmet. (Gillespie
2012; Pajala 2012 s. 121-122; Suomen Fysioterapeutit 2011)

3.5.1 Utvardering av hemmet

En utvérdering av fallrisken bor speciellt ske for de som har fallit, har svag funktions-
och rorelseférmaga eller nedsatt syn. Vid utvarderingen ar det viktigt att komma ihag
den dldres vardagsmiljo, som oftast ar hemmet. Man skall fundera pa tidigare fall: var,
nar och i hurudana situationer det skedde samt vilka yttre faktorer som inverkade pa fal-
let. Det &r bra om en yrkesutdvare har méjlighet att observera den &ldres tillvagagangs-
satt vid hushallssysslor och utvérdera hur den aldre ror sig inom- och utomhus. Den
aldre kan ha svarigheter med uppgifter som denne inte sjalv & medveten om eller per-

sonen kan vara radd for att falla. (Pajala 2012 s. 50)

Utvarderingen bor ske multiprofessionellt med den &ldre och anhériga i fokus. Dartill
har speciellt fysioterapeuten och ergoterapeuten en viktig roll men dven hemvardarna
som ser den aldre i hemmiljon dagligen. Utvérderingen av hemmet skall innefatta alla
utrymmen och situationer i vilka den &ldre ror sig dagligen. Speciellt féljande funktion-
er kartlaggs med eller utan hjalpmedel: forflyttningar, rorelseférmagan inom- och ut-
omhus, att tvatta sig, pa-/avkladning, maltidssituationer, wc-besok, komplicerade funkt-
ioner (t.ex. slacka och tdnda en lampa, stanga/6ppna en dorr) och om det finns andra
situationer den &ldre papekat som problematiska. Tillsammans med den aldre skall yr-
kesutdvarna fundera pa vilka hinder och riskplatser det finns i hemmiljon och hur dessa
kan tas bort eller férminskas. (Pajala 2012 s. 50-52)

3.5.1.1 Hemmiljons kontrollista

Det finns inget standardiserat utvarderingsinstrument for hemmiljon men i IKINA-
handboken finns ett exempel pa en checklista for hemmiljon. Nar nagon fran den multi-
professionella vardgruppen gor utvéarderingen skall det alltid framga var, nar, av vem
och for vem kontrollen utforts. (Pajala 2012 s. 115, 182-183) Varje aldre person kan
sjalvstandigt fundera pa sakerheten i det egna hemmet, t.ex. utgaende fran kontrollistan

som finns som bilaga 5 i detta examensarbete.
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I badrummen skall det finnas tillrackligt med handtag, rack och ledstanger som ar place-
rade pa ett andamalsenligt satt. Golvytorna bor inte vara hala. Golvet skall garna torka
snabbt efter att det blivit bl6tt. Det bor finnas en halkskyddsmatta pa golvet. Toalettsto-
lens hojd skall vara stéllbar och runtomkring wc stolen skall finnas tillrackligt med
stddhandtag samt utrymme for hjélparen. Duschstolen skall vara stddjande och vid be-
hov ha handtag. Stolsbenen skall ha halkskydd i form av t.ex. gummipluggar. Den &ldre
skall na tvattillbehoren utan att behdva stracka sig. Risken for att schampo och andra
tvattillbehor glider ut pa golvet skall minimeras. Om det finns en knapp for att kalla pa
vardare bor den kunna nas sittande fran toaletten och duschstolen. Badrummens dérrar
bor kunna Gppnas och stangas latt. I badrummet skall det garna vara kontrastfarger sa att
det ar latt att se skillnad mellan golvytorna, duschen, lavoaren osv. Om det finns flera
badrum i huset bor alla gas igenom. (Pajala 2012 s. 182-183; Jortikka 2011)

Mdoblerna bor vara stabila och bor sta stadigt fastan den &ldre tar stod av eller lutar mot
dem. De skall inte ha utstickande ben eller andra delar som kan orsaka fall samt vara
placerade pa ett andamalsenligt satt. Stolar pa hjul eller som roterar &r exempel pa risk-
faktorer. | hallen bor det finnas en Iamplig stol for den aldre att sétta sig pa och ta pa sig
skorna. Séngens hojd skall vara individuellt anpassad, kunna stéllas och den &ldre skall
kunna ta sig latt och sakert i och ur sangen. Nattduksbordet, strombrytaren och den trad-
l6sa telefonen placeras sa att den &aldre ndr dit utan att behdva stracka sig nar personen
ligger i sangen. Stolars och soffors hojd skall vara sadana att personen utan storre sva-
righet kan sétta sig och stiga upp. Hojden kan anpassas med en hég kudde eller klossar
under soffbenen t.ex. for personer med forsvagad muskelstyrka i nedre extremiteten.
(Pajala 2012 s. 182-183; Jortikka 2011)

Hemmet skall stadas regelbundet, speciellt mat och vitskor skall genast torkas bort fran
golvytorna. Till stadningen far inte anvandas stadmedel som gor golvet halt. Golvytor-
nas farg skall med fordel skilja sig fran vaggarnas, trappornas och trosklarnas farger sa
att de syns tydligt (s.k. kontrastfarger). Golvytorna skall inte reflektera ljus. Det re-
kommenderas att anvanda halkskydd till mattor som inte har gummi pa undersidan.
Mattorna skall vara stadiga och hela i kanterna, annars kan de fastas med dubbelhaf-
tande tejp. Trosklar som inte dar nodvandiga kan med fordel tas bort. | gangarna far inte
finnas 16sa foremal eller stromsladdar som kan orsaka fall. Det bor vara latt att ta sig
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fram i rummen. Det skall finnas tillrackligt med ledstdnger och handtag. Den &ldre bor
ha utrymme att rora sig med hjalpmedel och en hjélpare bor ha rum vid sidan. (Pajala
2012 s. 182-183; Jortikka 2011)

Aldre behover starkare belysning eftersom linsen grumlas och nathinnans nervceller
forsamras. En 70-aring behover betydligt mer ljus jamfort med en ung ménniska. Det
Okade ljusbehovet mérks oftast inte eftersom det kommer smygande. Belysningen skall
vara god, rekommendationen ar 75 W (dock minst 60 W) eller energisparlampor 16-21
W i alla utrymmen och det far inte plétsligt bli morka eller ljusa flackar nar man rér sig.
Det far inte blanda varken fran belysningen eller fran fonstren. Lamporna skall vara
funktionella, sdsom lysror och vara lampligt placerade. Strombrytarna skall vara lattill-
gangligt beldagna och man skall kunna tdnda lampan genast man kommer in i rummet
alternativt sa tands belysningen med hjalp av rorelsesensor. Vid trappor skall strombry-
taren finnas bade uppe och nere och belysningen skall vara bra. En bra fallforsékring
nattetid ar en nattlampa som satts direkt i stromuttaget och lyser upp végen till toaletten.
(Pajala 2012 s. 182-183; Jortikka 2011)

Pa trappsteg bor det finnas halkskydd, annars kan halkskyddstejp fastas pa trappstegen.
En ledstang skall sjalvklart finnas. (Jortikka 2011) Om det finns hiss i huset skall den ha
ddrrar som stangs och 6ppnas automatiskt, men langsamt. | hissen skall finnas stodrack
och knapparna skall vara tydligt atskiljda och markta. Istéllet for trappor skall med for-
del hiss eller ramp anvandas. (Pajala 2012 s. 182-183)

Utomhus skall gangarna uppratthallas i gott skick, sandas vintertid och vara fria fran
sno, 1ov, skrap osv sa att den &ldre tryggt kan rora sig utomhus éven vintertid. Vid trap-
por skall det finnas ledstanger. Belysningen vid ytterdorr och trappor skall vara bra och
garna fungera med rorelsesensor. Pa garden bor ocksa finnas stabila bankar eller stolar
att satta sig och vila pa. (Pajala 2012 s. 182-183; Kotitapaturmien ehkaisykampanja
2010) Bade inom- och utomhus skall med fordel en tradlos telefon anvandas som den
aldre kan ha i fickan eller pa rullatorn sa att den aldre inte behdver rusa upp nar det
ringer (Jortikka 2011).
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Trygghetsapparater kan stddja forebyggandet av fallolyckor for &ldre och 6ka trygghet-
en i den &ldres vardag. Trygghetsarmband eller — telefon som personen alltid bar med
sig kan forsnabba att fa hjalp och vard vid behov, t.ex. om personen har fallit. Det kan
aven minska radslan att falla. Anvandning av Overvakningssystem, rérelsesensor och
dorralarm har blivit vanligare. De kan mojliggora att dementa kan bo hemma tryggt.
Om den aldre inte anses behdva nagon trygghetsapparat skall personen anda alltid ha
telefonen ndra till hands. (Pajala 2012 s. 54, 59; Kallenberg; Kotitapaturmien ehkaisy-
kampanja 2010)

Den aldre bor na sakerna i skapen utan stol eller stege. Vid behov bor saker som an-
vands dagligen flyttas sa att de ar lattnabara. Det borde vara naturligt och latt for den
aldre att be om hjalp med vardagssysslor sasom att byta gardiner samt att vid behov ta i

anvandning hjalpmedel. (Jortikka 2011; Kotitapaturmien ehkaisykampanja 2010)

3.5.2 Atgarder

For att minska riskplatserna och -situationerna i hemmiljon gar man igenom hemmiljons
kontrollista steg for steg och atgardar det som behovs. Bristerna skall ses 6ver sa snabbt
som mojligt. Det ar viktigt att den aldre och de anhdriga vet varfér man bor vidta atgar-
der och hur dessa minskar fallrisken. Vid forandringsarbetena skall den aldres egna
onskemal tas i beaktande. De hjalpmedel som skaffas at den aldre skall vara &ndamals-
enliga samt regelbundet repareras och ses dver. Det ar viktigt att komma ihag att instru-
era den aldre om férandringarna, hur de hjéalper i vardagen och lara ut hur de fungerar.
Ett stddhandtag kan t.ex. vara onddigt och onyttigt om man inte antyder varfor det lagts
dit och i vilka situationer det skall anvandas. Den aldres deltagande, egna viljan, kraf-
terna och ansvarstagandet samt den narstaendes mojligheter att hjalpa ar hornstenar i
forverkligandet av forbattrad sékerhet. (Pajala 2012 s. 50, 121-122; Suomen Fysiotera-
peutit 2011)

Vid utomhusvistelse rekommenderas att anvanda t.ex. gangstavar som stéd och att vin-
tertid ha halkskydd pa skor och anvanda ganghjalpmedel. Skohalkskydd finns i manga
olika modeller. Den é&ldre bor fa pa och av halkskyddet latt. De dagar det &r riktigt halt

I6nar det sig att byta ut promenaden mot hemgymnastik och dvervéga att éverhuvudta-
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get ga ut. Den aldre bor komma ihag att reservera tillrackligt med tid att ta sig till olika
stallen, sasom busshallplatsen, speciellt nar det ar halt. Det &r viktigt att inte stressa utan
rora sig lugnt och forsiktigt. (Pajala 2012 s. 53-56; Folkhélsan 2010)

Om det inte finns mojlighet att &ndra hemmiljon, maste man fundera pa vad den aldre
sjalv kan gora for att forbattra sdkerheten, t.ex. styrketrdna nedre extremiteten for att
klara av att ga i trapporna. For mer information om forbattrande av hemmets sakerhet

hanvisas bl.a. till Toimiva koti http://www.toimivakoti.fi/ och Turvallinen Koti:s hem-

sidor http://turvallinenkoti.fi/. (Pajala 2012 s. 51; Kotitapaturmien ehkaisykampanja)

3.5.3 Dementa och hemmiljén

Dementa har en hogre fallrisk jamfort med andra seniorer, eftersom den kognitiva ned-
sattningen kan gora det svart att orientera sig i forhallande till miljon. | sddana fall kan
forandringsarbeten i hemmiljon 6ka fallrisken. Fallolycksforebyggande atgarders effekt
for dementa som bor hemma har rapporterats knapphéndigt. (Suomen Fysioterapeutit
2011) For att forbattra sakerheten for dementa och deras anhériga rekommenderas tek-
niska hjalpmedel sdsom att utrusta spisen, kaffekokaren och strykjarnet med automa-
tiska avbrytningsfunktioner eller timer (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos b). Det &r vik-
tigt att forsakra sig om att den dementa kan rora sig sakert utomhus utan att rymma. Ett
sikerhetssystem sdsom en kamera eller ett alarm kan inrattas. Aven annan teknologi
som forbéttrar sdkerheten bor 6vervagas t.ex. alarmférsedda golvmaterial eller dorrvakt.
(Pajala 2012 s. 182-183)

3.6 Pedagogik

De tre delarna i larandet innefattar att nagon lar sig, nagot lars och att nagot gors. Malet
med undervisningen ar forandrat beteende eller nagot slags tillagnande av ny kunskap.
En av pedagogikens basmetoder ar att ’eleven” iakttar ldraren och sedan forsoker till-
lampa kunskapen. Processen forsnabbas mangfaldigt om det sker en interaktion i inlar-
ningsskedet. Pedagogik syftar till att hjélpa andra att l&ra sig. Lararen behdver veta vad
den larande forvantas lara sig dvs kanna till det specifika malet och ha ett systematiskt

tillvagagangssatt for att uppna malet for att bast kunna hjalpa den andra att lara sig.
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Dessutom bor lararen observera och lara av ahéraren vad for slags hjalp denne behover.
(Melander et al. s 199-200, 222-224)

Under vart informationstillfalle forsoker vi uppna de tre pedagogiska malen som namns
i litteraturen. Kunskapsmalet handlar om att informera, forklara och forsakra sig om att
individen forstatt informationen. Darfor beréattar foredragshallaren vad hon tanker gora,
sedan sager hon det och till sist talar hon om vad som sagts, eftersom upprepning ar vik-
tigt for inlarningen. Vara presentationer avrundas darfor med en kort sammanfattning
med den vasentligaste informationen som tagits upp for att fortydligande och en tva-
vagskommunikation gynnar inlarning. Kanslomassigt skall informationen klargora,
forma eller forandra attityder, tankesatt, varderingar och uppfattningar hos individen.
Saledes vill vi med presentationerna strava till att paverka deltagarnas instéllning till
bl.a. traning och oka deras traningsmotivation. Handlingsmalen innebér att lara indivi-
den praktiska fardigheter, t.ex. genomféra traningsprogrammet. (se Ewles & Simnett
2005 s. 82-83, s. 203-225)

3.6.1 Pedagogisk plan

Bada presentationerna forsoker sa langt som mojligt forverkligas utgaende fran Ewles
och Simnetts teorier i Halsoarbete. Informationen som presenterades pa tillfallet ar i en-
lighet med de teoretiska delarna, fysisk traning (se punkt 3.4) och hemmiljo (se punkt
3.5).

Som foredragshallare ar det viktigt att organisera materialet i inledning, sjalva budskap-
et och avslutning. Enligt rekommendationerna forsoker deltagarnas intresse for amnet
fangas i inledningen, forelasaren presenterar sig och berattar om framforandets upplagg
och tema. Deltagarna informeras om grunden for detta multiprofessionella projekt och
studiens samarbetspartner. Det kontrolleras att alla deltagare kan se och hora féreldsaren
ordentligt, vilket det uppmanas att foredragshallare skall forsékra sig om. Under fore-
draget uppmuntras deltagarna att vara aktiva, fraga och komma med exempel fran var-
dagen. Presentationerna byggs enligt rekommendationerna upp kring nagra nyckelpunk-
ter, men undervisningsstilen ar fri. Deltagarna uppmuntras till interaktion genom att fo-

redragshallarna stéller fragor till deltagarna for att uppmuntra dem till aktivt tinkande
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och vécka diskussion. Hela presentationen skall kunna besvara fragorna vad, varfor,
nar, hur, var och vem. Dessa frageord kan ses som nyckelord for forelasaren. (se Ewles
& Simnett 2005 s. 203-225)

Olika undervisningsmetoder bor tillampas under presentationen sasom att lyssna, lésa,
titta, skriva, tala, delta aktivt, anvdnda och utfora teorin i praktiken. Dartill rekommen-
deras att anvanda visuella hjalpmedel och informationsblad med skrivna instruktioner
for att underlatta deltagarnas inlarning. Foreldsarna anvander som tekniskt hjalpmedel
ett bildspel, en s.k. powerpointpresentation (bilaga 6 och 7) som innehaller mestadels
bilder och lite text. Bakgrunden i powerpointpresentationerna har ljus nyans med mork
text for att underlatta lasningen for dldre med nedsatt synformaga. Ett fysiskt hemtra-
ningsprogram (bilaga 4) och en kontrollista for hemmet (bilaga 5) delas ut och gas ige-
nom under tillfallet for att involvera deltagarna i undervisningen. (se Ewles & Simnett
2005 s. 203-225)

Det ar dven viktigt att tanka pa att miljon skall gynna inlarningen, ex. buller, daligt ljus,
tekniska problem &r stérande moment for inlarning. For att garantera detta, anlander fo-
redragshallarna till Kyrkslatts forsamlingshem i god tid innan tillfallet borjar och staller
i ordning presentationsutrymmet sa att miljon ar trivsam och lamplig for tillfallet. (se
Ewles & Simnett 2005 s. 203-225)

Foredragshallarna skall under presentationen tanka pa tempot och timingen, bl.a. att tala
ldngsamt och forsoka ha en barande rost samt utnyttja rosten. Ogonkontakt &r viktigt for
att fanga intresset hos deltagarna. Kommunikationen mellan informationsgivaren och
mottagaren sker pa manga olika satt sasom verbalt och icke-verbalt. Darfor ar det viktigt
att forutom ordningsféljden och strukturen av presentationen dven komma ihag tonfall,
kroppsstallning, gester och ansiktsuttryck. Presentationstiden pa 45 minuter ar begran-
sad och forelasarna maste prioritera vilka punkter som skall tas upp. (se Ewles & Sim-
nett 2005 s. 203-225)
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3.6.1.1 Presentationen "Forebygg fallolyckor med fysisk traning”

Syftet med presentationen “Forebygg fallolyckor med fysisk traning” &r att gora senio-
rerna medvetna om den fysiska traningens betydelse och hur de med traning kan fore-

bygga fallolyckor samt paverka att fallrisken inte okar i framtiden.

| borjan ges kort information om vad fysisk tréning ar och vilka traningsrekommendat-
ionerna ar for dver 65 aringar. Darefter ligger betoningen vid de centrala traningsfor-
merna vid forebyggandet av fallolyckor. For att framja inlarningen och uppratthalla se-
niorernas intresse under hela presentationen utférs motsvarande hemdvningar efter den
teoretiska genomgangen av de enskilda traningsformerna. Detta fordrar att foreldsaren
kan anpassa 6vningarna enligt deltagarnas rorelse- och funktionsférmaga, sa att 6vning-
arna ar sakra och trygga att utféra. Fran hemtraningsprogrammet kan deltagarna se bil-
derna och vilken hemdévning som tillsammans trénas. Det 6nskas att seniorerna tar hem-
traningsprogrammet med sig sa att de kan forverkliga och uppratthalla traningen samt

utfora 6vningarna enligt anvisningarna.

Under presentationen ges konkreta och praktiska exempel gallande tréning, for att
frimja deltagarnas inlarning och ¢ka traningsmotivationen. Det uppmuntras av fore-
dragshallaren att ta praktiska exempel fran vardagen som ar kopplade till individens si-
tuation, sdsom att beskriva t.ex. en faktisk fallolycka, istéllet for att rakna upp allménna
siffror och hanvisa till statistik. Det poangteras vad som ar viktigt att tanka pa vid fysisk
traning och var mer information fs om amnet intresserar. Presentationen avrundas med
uppmaningen “det dr aldrig for sent att borja trdna”. Framtrddandet avslutas med even-
tuella fragor och diskussion, vilket rekommenderas vid foredrag. (se Ewles & Simnett
2005 s. 203-225)

3.6.1.2 Presentationen "Hemmet — en saker plats?”

N&r man undervisar vuxna manniskor inom halsoframjande arbete ar det viktigt att be-
akta den livserfarenhet de har och involvera dem i undervisningen. Malet med tillfallet
ar att deltagarna skall tanka sjélva, aktivera dem fran bérjan av informationstillfallet och
kunna relatera informationen till sitt eget hem. Vuxna vill garna styra sjélva, identifiera

sitt kunskapsbehov och faststélla sina egna mal. For att informationen inte endast skall
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forbli teorier utan dven omséttas i praktiken kan deltagarna lagga upp egna mal och
delmal som de skriver ner, tar hem och forsoker forverkliga. For att forverkliga detta
delas en kontrollista for hemmet (bilaga 5) ut under kaffepausen strax innan framféran-
det. Deltagarna ombes fylla i listan och reflektera dver sitt hem. De far da direkt respons

under foredraget pa hur sakert deras hem dr.

I borjan ges kort information om vad en fallolycka &r och varfér hemmet ar viktigt med
tanke pa forebyggande av fallolyckor. Informationstillfallet byggs upp utgdende fran
kontrollistan, sa att varje rum och rumssituation gas igenom. Det som star i den teore-
tiska delen om hemmiljo (punkt 3.5) kopplas samman med kontrollistans fragor for att
utoka deltagarnas kunskap och attityder. Syftet &r att deltagarna skall fa insikt om kon-
kreta saker de kan andra pa i hemmet for att minska fallrisken. Deltagarna uppmanas
korrigera riskfaktorerna i hemmet och med jamna mellanrum kontrollera att sakerheten i
hemmet &r god. (se Ewles & Simnett 2005 s. 203-225)

Under hela informationstillfallet funderar alla tillsammans pa vilka riskfaktorer som
finns i hemmet och hur dessa kan elimineras. Kort information om trygghetsapparater,
lampliga skor och dvriga hjalpmedel tas upp i slutet. Dessutom diskuteras vad som kan
gbras om hemmiljon inte kan andras. Till sist informeras deltagarna om var de hittar
mer information om &mnet, speciellt uppmanas besok till utstallningen Fungerande

Hem. Avslutningsvis konstateras dn en gang att det I6nar sig att forebygga fall.

4 PRAKTISKT INRIKTAT EXAMENSARBETE SOM METOD

Examensarbetet ar ett praktiskt inriktat examensarbete. Studien har lagts upp enligt Vil-
kka & Airaksinens rekommendationer i Toiminnallinen opinndytetyén ohjaajan kasi-
kirja (2004) och Toiminnallinen opinnaytety6 (2003a). Metoden har tillampats och ater-

speglats i hela arbetet.

Enligt Vilkka & Airaksinen (2004 s. 80) forverkligas ett praktiskt inriktat examensar-
bete i en yrkeshdgskola genom att studerande visar sin yrkeskunskap och - skicklighet

genom att gora nagot konkret sasom en produkt, planera och forverkliga ett evenemang
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eller dylikt och skriva en forskningsrapport om det. Studiens insamlade material sam-
manstalldes i en skriftlig rapport och blev ett informationstillfalle for seniorer i

Kyrkslatt kommun.

| examensarbetet tillampades rekommendationerna for hur ett praktiskt examensarbete
utformas och &r i enighet med Arcadas skrivguide. Arbetet har ett forskargrepp och fol-
jer anvisningen att utga fran utbildningens perspektiv. Den skriftliga sammanstallningen
innehaller teori och tillampning. Det framkommer vad valen grundar sig pa. Studien ar
ett argumenterande och analyserande arbete under hela processen med korrekta kallhan-
visningar. Instruktionerna att kritiskt anvénda kéllorna har foljts. Examensarbetet har
planerats, organiserats, forverkligats och utvéarderats omsorgsfullt eftersom detta fordras
for ett val genomfort arbete. (se Vilkka & Airaksinen 2004 s. 80, 86; Vilkka & Airaksi-
nen 2003a s. 9-10, 48 51; Vilkka & Airaksinen 2003b)

| ett praktiskt inriktat examensarbete skall studenten ha formaga att satta sig in i och till-
lampa teorin pa ett professionellt och flexibelt satt utgaende fran situationen. Produkten
och informationen skall alltid ta i beaktande malgruppens sprak och stil utgaende fran
deras alder, stallning och kunskap om amnet. Produktens anvandningsandamal och ka-
raktar skall vara aktuell for den specifika platsen, tiden, malgruppen och situationen.
Studeranden skall visa ansvarstagande under processen. (Vilkka & Airaksinen 2004 s.
81; Vilkka 2010 s. 9)

Informationen som presenterades pa informationstillfallet hade noggrant Gvervagts vad
seniorerna vill, behéver och har nytta av att lara sig. Infor framférandet hade forelédsarna
planerat nagra nyckelpunkter som skulle tas upp, men deltagarna fick ocksa paverka
innehallet under framférandets gang genom fragor och kommentarer. Detta fordrade
flexibilitet av foreldsarna och en djup kunskap i &mnet. Flexibilitet &r enligt Ewles &
Simnett (2005 s. 203-225) en viktig egenskap hos forelasare eftersom oférutsedda hén-
delser sasom tekniska problem kan uppkomma och da galler det att ha en b-plan. | bor-
jan av tillfallet tog foredragshallaren reda pa vilka olika grupper som var pa plats, t.ex.
narstaendevardare, pensionarer och Réda korsets vanner som besoker ensamma aldring-

ar, for att battre kunna ge konkreta exempel. Spraket hade dven begrundats eftersom det
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rekommenderas av Ewles & Simnett (2005 s. 203-225) att anvanda ett lampligt sprak-

bruk och jargong, utan medicinska termer nér man pratar till gemene man.

For forverkligandet av ett praktiskt inriktat examensarbete kravs 6msesidig véxelverkan
med den skriftliga redogorelsen och det praktiska forverkligandets olika delar fran bor-
jan till slut (se figur 2 nedan). Arbetet paborjades efter att arbetsidén uppkommit i no-
vember 2012 (se punkt 5.2) och efter arsskiftet faststalldes amnesanalysen dvs malgrup-
pen, syftet, teoretiska referensramen etc. Dérefter inleddes planeringen av arbetet for att
fa ett grundlaggande innehall samt en kallforteckning. Arbetsplanen eller den s.k. for-
kortade planen gav en inriktning for arbetet och dar framgick vad, hur och varfor vi tén-
ker forverkliga projektet. Var skriftliga version av examensarbetet har foljt Vilkka &
Airaksinens faststallda rekommendationer att ett forskningsprojekt bor innehalla olika
delar sasom teori, bakgrund, kunskapsbotten, inhdmtande av information och hur data
behandlats. Aven etiken, arbetets begransningar, metoden och slutsatser har enligt rikt-
linjerna analyserats. Examensarbetet avslutas med en diskussion. Det rekommenderas
att det egna handlandet granskas kritisk, vilket kan lasas i punkt 8.2. Beslut kring exa-
mensarbetets mal, betydelse, utgangspunkt, situationens kartlaggning, amnets betydelse
for malgruppen och produktens framforande skall relateras till fardigstallandet av pro-
dukten som i detta fall blev ett informationstillfélle. (se Vilkka & Airaksinen 2004 s. 89;
Vilkka & Airaksinen 2003a s. 38-39, 65-66; Vilkka & Airaksinen 2003b)

IDESTADIET &
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SKRIFTLIG

REDOGORELSE
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UTVARDERING,
ETIK, DISKUSSION
ETC.

Figur 2. Redogorelse dver processen for ett praktiskt inriktat examensarbete.
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Under processens gang uppmanas studenten att skriva dagbok hur planeringen och
forskningen framskrider. Dagbhoken kan innehalla anteckningar, tankar och funderingar
som berdr studien och paminnelser vad som bor goras. Det &r aven viktigt att skriva ner
moten som hallits samt vad man kommit fram till med alla berérda parter. Utvardering
Over var man befinner sig med examensarbetet, problem och férslag som bor ses over
rekommenderas att antecknas for att fa klarhet i situationen. Dagboksanteckningarna
hjalper lasaren forsta hur man kommit fram till resultatet och starker reliabiliteten. Van-
ligen se punkt 5.2 fér dagboksanteckningarna till detta forskningsarbete. (Jacobsen
2007; Robson 2002 Part 1, page 2: Before you start; Vilkka & Airaksinen 2004 s. 82;
Vilkka & Airaksinen 2003a s. 19-20; Vilkka & Airaksinen 2003b)

Vid ett praktiskt inriktat arbete ar malet att forverkliga eller géra ndgot som malgruppen
har nytta av (Vilkka & Airaksinen 2003a s. 38). | detta fall betyder det att &ldre och nar-
staendevardare deltar aktivt i informationstillfallet och far bade muntlig och skriftlig
information samt handledning om prevention av fallolyckor fran ett fysioterapeutiskt

perspektiv.

5 PRAKTISKT FORVERKLIGANDE

5.1 Planering

Enligt Vilkka & Airaksinen (2003a s. 48) &r god och noggrann planering en av hornste-
narna for genomforandet av ett projekt. Dartill bor en omsorgsfull planering forega sa-

val det muntliga som det skriftliga utférandet.

Planeringen av det praktiska arrangemanget vid forverkligandet av informationstillfallet
har genomforts med hjalp av ndra samarbete mellan examensarbetsprojektets samar-
betspartner; Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende, Kyrkslatts svenska forsamling, THL
samt yrkeshogskolan Arcada. Samarbetspartnerna har kontaktats och hallits uppdaterade

under processens gang via méten, telefonkontakt och e-postmeddelande.

En stor vikt har dven legat vid planering av informationstillfallets presentationer om

hemmiljons sékerhet och fysisk traning vid prevention av fallolyckor eftersom de skulle
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framforas pa ett pedagogiskt satt for att gynna deltagarnas inldrning. For att kunna gora
en uppskattning av deltagarantalet uppmuntrades deltagarna i inbjudan (bilaga 2) att
gora en forhandsanmalning. Detta for att underlatta planeringen och uppskatta méngden
bakverk till kaffeserveringen. Eftersom vi inte visste deltagarantalet fordrades flexibili-

tet samt att presentationerna kunde anpassas enligt gruppens storlek och behov.

Parallellt med informationstillfallet planerades en “aktivitetspark™ for seniorer som ar i
behov av uppsikt under informationstillfallet. Aktivitetsparken var tankt att forverkligas
av vardstuderandena Ramona Finnback och Heidi Tallberg under tiden som Eklund och
Liljestrand ansvarade for informationstillfallets presentationer. Ansvarsuppgifterna om-
fordelades nar vardstuderandena hade sitt informationstillfalle i maj. Aktivitetsparken
planerades innehalla bl.a. stolgymnastik, musik, sallskapsspel, samvaro och mojlighet
att l&sa alternativt ha hoglasning av dagstidningar. Stolgymnastiken skulle anpassas ef-
ter deltagarnas behov men framst vara inriktad pa rérelsehindrade seniorer. Programmet
skulle ta ca 45 minuter. Malet var att seniorerna skulle fa rora pa sig pa ett gladjefullt
satt och aktiveras bade fysiskt och kognitivt. Samtidigt kunde stolgymnastiken ses som
ett forebyggande arbete for fallolyckor eftersom fysisk traning har pavisats ha en gynn-
sam forebyggande effekt.

5.2 Forverkligande av informationstillfallet

| oktober 2012 blev vi erbjudna att komma med i Arcadas samarbete kring “Prevention
av fallolyckor”. Eftersom detta 14t intressant och &r ett standigt aktuellt tema beslot vi
att ga med. Dessutom fick vi reda pa att grunden skulle vara den nyutkomna handboken
IKINA dar de senaste rekommendationerna om forebyggande av fallolyckor for aldre
tas upp, vilket vi d&ven kommer att ha nytta av senare i arbetslivet. Vi borjade lasa in 0ss
pa materialet IKINA samt Fysioterapiforbundets rekommendationer om forebyggande
av fallolyckor i bérjan av november 2012. Fredag 16.11.2012 deltog vi i ett mote med
intresserade studeranden fran Arcada och var handledare Gota Kukkonen fran fysiotera-
piprogrammet samt utbildningsplanerare vid THL:s enhet for férebyggande av olycks-
fall - Tapaturmien ehkdisyn yksikk6é Riitta Koivula. Koivula berattade om THL och
IKINA-handboken samt delgav deras énskemal och férslag pé& examensarbeten som till
stor del gick ut pa att omsétta forskningsresultaten i praktiken. Ett forslag var bl.a. att
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ordna ett multiprofessionellt informationstillfalle om forebyggande av fallolyckor. Vi
valde att utga fran forslaget for vart examensarbete. Under motet foreslogs Kyrkslatt
kommun som mojlig plats att forverkliga projektet pa eftersom det bor manga svensk-
sprakiga dar och var handledare har goda kontakter till kommunens hélsovardsstation.
Efter motet var handledaren i kontakt med Kyrkslatts halsovardsstation som var positivt
instélld till projektidén. Man kom Overens om att alla studerande med handledaren
skulle traffa avdelningsskotarna pa halsovardsstationen for att diskutera Kyrkslatts be-
hov och studerandes intresseomraden. Forslaget att ordna informationstillfallen for olika

malgrupper, bl.a. narstaendevardare och hemmaboende aldre mottogs positivt.

10.12.2012 holls ett mote med var handledare och en lektor i vardprogrammet samt stu-
deranden frdn Arcada, bl.a. halsovardstuderande Ramona Finnbéck, sjukskotarstu-
derande Heidi Tallberg samt fysioterapistuderandena Nora Liljestrand, Hanna Eklund
och Elina Valkonen. En genomgang av nulaget och hur vi skulle ga vidare med pro-
jektet behandlades samt bekraftelse av teman. Lararna uppmanade oss att skicka in en
kort skriftlig version med en sammanfattning av vara tankar och idéer infor examensar-
betet innan terminens slut. Vi skickade in en kort prelimindr plan fér examensarbetet
21.12.2012.

Onsdag 16.1.2013 holls ett mote vid Kyrkslatts halsocentral. Studerandena presenterade
sina examensarbetsidéer om ett informationstillfélle och responsen var god. Vi upp-
muntrades att ta kontakt med Gun-Lis Wollsten som ar chef fér hemvarden och Bodil
Lindholm, nérstdendevardarnas koordinator. Riitta Koivula fran THL deltog ocksa i mo-
tet. Efter motet holl Koivula en eftermiddagsutbildning om IKINA-materialet for perso-
nalen fran Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende. Under utbildningen presenterade Ko-

ivula och studeranden vid Arcada det kommande projektets temaomraden.

Skribenterna skickade e-post till Koivula 24.1 angaende praktiska fragor kring exa-
mensarbetet. | sitt svar bifogade Koivula THL:s logo samt rattighet att anvénda den i
inbjudan och powerpointpresentationer. Koivula skrev att THL inte har broschyrer eller
annat material angaende férebyggande av fallolyckor pa svenska men att vi fritt far an-

vanda det finsksprakiga materialet fran deras hemsida www.tapaturmat.fi bara vi anger

kallorna.
36


http://www.tapaturmat.fi/

Tisdagen den 29 januari holls ett méte med bl.a. Gun-Lis Wollsten, Bodil Lindholm,
Gota Kukkonen, Hanna Eklund och Elina Valkonen. Vi diskuterade de praktiska detal-
jerna kring informationstillfallet for seniorer. Tid, plats och datum bestdmdes prelimi-
nart for att senare kollas upp mer specifikt. Tillfallet skulle bli svensksprakigt. Inbjudan
(bilaga 2) skulle skrivas pa bade svenska och finska. Malgruppen for informationstill-
fallet blev seniorer med inriktning pa narstdendevardare. Wollsten foreslog att tillfallet
skulle ordnas i samarbete med forsamlingen och diakon Gun Pettersson. Pa sa satt
skulle en storre grupp nas eftersom Pettersson har ett brett kontaktnat i kommunen. For-
samlingshemmet skulle da fa anvéandas avgiftsfritt som motesplats. Fragan om forsk-
ningslov och till vem det skall riktas och godkannas av togs ocksa upp. Wollsten lovade
kolla upp detta och meddelade i ett senare skede att tillstand utfardas av ledningsgrup-
pen for vard- och omsorgsvasendet i Kyrkslatt och av Gverlakaren. Aven ratten att an-
vanda logon for Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende lovade Wollsten kolla upp.

Efter motet skrevs ansokan om forskningslov till Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende
(bilaga 1). Ansokan skulle skrivas pa Arcadas brevpappersmall och darmed kontaktades
Arcada yrkeshdgskola for att fa tillgang till mallen. Inbjudan till informationstillfallet
skrevs. Svenska forsamlingens diakon Gun Pettersson kontaktades for att boka férsam-
lingshemmet for tillfallena. Pettersson var positiv till projektidén. En utvarderingsblan-
kett (bilaga 3) gjordes for att kunna bifogas till ETIX, Etiska radets arbetsutskott vid
Arcada, for godkannande. Vardstuderandena som inte kunnat delta i métet 29.1 infor-
merades via e-post om hur situationen och planeringen framskridit. Processen med
forskningslov fran ETIX och Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende fordrojdes pga sjuk-
dom och oklarheter med forskningsidéer inom projektgruppen som bestod av Eklund,
Finnb&ck, Liljestrand, Tallberg och Valkonen. Det rekommenderades att hela projekt-

gruppen skulle anséka om gemensamt lov.

Den 11 februari skrev Gun-Lis Wollsten att hon fatt lov fran kommunen att anvanda
kommunens logo om det framkommer att det ar ett samarbetsprojekt. Wollsten bifogad
logon via e-post i dess rétta form. Forsamlingssekreteraren for Kyrkslatts svenska for-

samling skickade forsamlingens logo, lade upp information pa férsamlingens hemsida
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under Aktuellt samt i Kyrkpressens evenemangskalender i dubbelnumret 13-14 som ut-
kom 27.3.2013.

Den 19 och 25 februari holls méten med projektgruppen angaende examensarbetspro-
jektet. Finnbéack och Tallberg lovade skriva den finska sammanfattningen till inbjud-
ningsbrevet och senast inom ett par dagar ha klart sina forkortade planer for att kunna
sanda in ansdkan om forskningslov till ETIX och Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende.
Den 28 februari hade Liljestrand och Eklund genomgang och strukturering av ETIX an-
sokningar med handledaren. Da sandes dven den forkortade planen for examensarbetet,
brevet angdende ansokan om forskningslov till Kyrkslatts vard- och omsorgsvésende
(bilaga 1), inbjudan till informationstillfallet (bilaga 2) samt utvéarderingsblanketten (bi-
laga 3) till ETIX. Den 1 mars kom svaret att examensarbetets etiska del blivit godkand
av Jyrki Kettunen fran ETIX. Handledaren lovade sdnda ansokan till Kyrkslatts vard-
och omsorgsvasende for att sedan fa deras godkannande for examensarbetena. En vecka
senare fick vi en blankett for ansokan om forskningslov fran Kyrkslatts vard- och om-
sorgsvasende som maste fyllas i. Handledaren fyllde i ans6kan och alla skrev under den
13 mars. Blanketten sindes samma dag per post till Kyrkslatt. Overlakaren for
Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende sande e-post den 14 mars och meddelade att
forskningsplanen skulle framféras i positiv anda. Den 20 mars kom beskedet att forsk-

ningslovet var godkant.

Den 22 mars traffades Finnback och Wollsten i Kyrkslatt. Wollsten hade kopierat upp
inbjudan i A4:ans storlek. Finnback lade upp affischerna pa ett flertal offentliga platser i
Kyrkslatt centrum. For att marknadsfora evemanget hade Eklund och Liljestrand skrivit
en kortare inbjudan till informationstillfallet. Efter att ha fatt positiv respons pa den fran
Wollsten sénde handledaren in texten till Véstra Nylands tidning. Wollsten ansag att det
ar en bra idé att via den lokala tidningen 6ka publiciteten for evenemanget. Bidraget
publicerades tisdagen den 26 mars i bilagan "Mitt i Nyland”. Dessutom sande Bodil
Lindholm inbjudan per post till narstaendevardarna. Bade Lindholm och Pettersson be-

rattade om informationstillfallet pa samlingar dar de kom i kontakt med seniorer.

Idrottsinstruktoren som aktivt leder motions- och uteaktiviteter i Kyrkslatt kontaktades
per e-post den 1.4 och inbjods for att delta i informationstillfallet. Idrottsinstruktdren
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uppmuntrades narvara ifall det uppkommer fragor och for att informera vad Kyrkslatts
kommun erbjuder géllande olika motionsgrupper och aktiviteter for &ldre. Utvarde-
ringsblanketten, hemtraningsprogrammet och kontrollistan fér hemmiljon skickades per
e-post till Wollsten och Lindholm fér att kopieras infor tillfallet. Blanketterna delades ut
at deltagarna under tillfallet. Antalet férhandsanmalda och andra detaljer infor tillfallet
kollades upp. Dagen innan informationstillfallet bakade Eklund och Liljestrand mor-

morskakor, som serverades vid kaffet under pausen.

Ingen fran THL hade mojlighet att delta i tillfallet men kontaktade oss efterat for att
hora hur informationstillfallet forlopt. THL fick lov att anvanda vart svensksprakiga
material for kommande projekt under forutsattningen att skribenterna omnamns. Vara
powerpointpresentationer, hemtraningsprogrammet och kontrollistan fér hemmiljon

skickades till Koivula.

Handledningsmoten har hallits i grupp och individuellt under processens gang.

5.2.1 Tidsanvandning

For ett forskningsprojekt bor en tidsplan vara uppgjord (Jacobsen, 2007. s. 19-21; Vil-
kka & Airaksinen 2003a s. 27, 48). Eklund arbetade med bakgrundsfakta och pappren
till ETIX i januari och februari sa att vi kunde presentera examensarbetet pa plansemi-
nariet 13.2.2013. Responsen var god och inga egentliga férandringsforslag framkom.
Eklund ansvarade &ven for den praktiska planeringen och kontakten till samarbetspar-
terna under denna tid. I slutet av februari samt mars fortsatte bada att arbeta med bak-
grund, pedagogik och den praktiska planeringen for informationstillfallet. Informations-
tillfallet holls torsdagen den 4 april 2013 1 Kyrkslatts forsamlingshem. | april och maj
ansvarade Liljestrand for utvarderingen, sammanstéllde arbetet och skrev diskussionen.

Presentation av examensarbetet, Thesis Forum, halls i borjan av juni.

5.2.2 Utgifter

Vid genomforandet av ett praktiskt inriktat examensarbete finansierar studerandena ar-

betet om annat inte dverenskommits med uppdragsgivaren. | planeringen bor det framga
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de uppskattade kostnaderna och om det dr I6nsamt att forverkliga projektidén. (Vilkka
& Airaksinen 2003a s. 28, 49, 53)

Ett stipendium ansoktes och 400 € beviljades fran Ostra Finlands Nation, OFN for for-
verkligandet av informationstillfallet. Stipendiet underlattade finansieringen eftersom
examensarbetet inte funnits med i ndgon budget. Eftersom resurserna varit knappa har
vi forsokt kostnadseffektivera arbetet i man av mojlighet, vilket vi forverkligat bl.a. ge-
nom att baka sjalva till informationstillfallet. Uppskattade kostnader for examensarbetet:
e kopiering 200 st. x 0,10 € = 20 € bekostades av Kyrksltts vard- och omsorgsva-
sende
e kaffe, te, mjolk, socker och servetter 20 € bekostades av Kyrkslitts svenska for-
samling
e transport 40 €, ingredienser for bakning 40 €, godis 20 € och blomma 10 € be-
kostades med stipendiepengarna

Den sammanlagda summan var 150 €.

6 ETISKA REFLEKTIONER

Informationstillféallet ar ett halsoframjande projekt dar vi primart ger halsoinformation
for att forbattra deltagarnas halsotillstand och livskvalitet genom att ge dem konkreta
rad for vardagen samt forebygga fallolycksskador. Malet &r att framja halsa genom att
forespraka, uppmuntra och forstarka manniskors formaga att prioritera halsa. Med
denna hélsoinformation strévar vi efter att ge manniskor den information de behéver for
att kunna genomfora beteendeférandringar. Det etiska &r i sddana fall av stor betydelse.
Manniskans sjalvstandighet bor starkas sa att hon fritt kan ta beslut och kontroll dver
sitt liv. Alla skall behandlas likvardigt och respekteras for sina asikter. (Ewles & Sim-
nett 2005 s. 61-62)

Ett halsoframjande projekt skall forbattra situationen for individerna. Skribenterna far

inte agera i eget intresse och skall utnyttja resurserna effektivt och smidigt. Fakta som

presenteras skall vara korrekt, vetenskapligt och sanningsenligt. Dértill skall informat-

ionen bidra till att minska langsiktiga skadeverkningar. Skribenterna skall tanka igenom

hélsoatgarderna med dess for- och nackdelar samt komma fram till valgenomtéankta be-
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slut som bygger pa goda etiska grunder. Reflektion kring forpliktelser, principer, konse-
kvenser och omstandigheter ar viktigt. Dessutom skall synpunkter och 6nskemal hos

andra involverade personer i projektet beaktas. (Ewles & Simnett 2005 s. 61-62)

6.1 Etisk tillampning

Genom hélsoupplysning och uppmuntran forsoker foredragshallarna fa deltagarna vid
informationstillfallet att se de positiva effekterna av eventuella férandringar i deras livs-
situationer. Ahérarna far kunskap om hur fallolyckor kan férebyggas med fysisk traning
och andringar i hemmiljon vilket leder till att de har mojlighet att ta halsofrdmjande be-
slut i sitt liv. Under informationstillfallet och diskussionerna forsoker foreldsarna visa
respekt for varje individ, behandla alla likvardigt och acceptera olika asikter. Genom att
forebygga fallolyckor forhindras langsiktiga olycksskador. Riskerna med att gora for-
andringar i hemmet kan vara att den bekanta hemmiljon férandras vilket kan leda till att
personen i vissa situationer blir férvirrad som i sin tur kan orsaka en risksituation. | det
stora hela borde dock forandringarna innebara minskad fallrisk. Traningsprogrammet
som delas ut under informationstillfallet lars ut i sakra och stabila positioner sa att
skade- och fallrisken ar liten medan den fysiska nyttan &r sa stor som majligt. Dartill ges
enkla och konkreta rad om vad som ar viktigt att tanka pa vid utforandet sa att den fy-

siska tréaningen skall vara saker och samtidigt lampligt belastande.

Deltagande i informationstillfallet &r frivilligt liksom att fylla i utvarderingsblanketten
efter tillfallet (bilaga 3). Informationen fran blanketten kommer endast att anvandas for
detta examensarbete och forstors efter att slututvarderingen avslutats. Materialet be-
handlas anonymt. Forskningslov har sokts fran Kyrkslatts vard- och omsorgsvasende

(bilaga 1). THL genom Riitta Koivula har gett lov att anvanda allt material som de har

publicerat pa sin hemsida www.tapaturma.fi. Vi har haft ett flertal méten, telefonsamtal
samt kontakt via e-post med kontaktpersonerna i Kyrkslatt som &r positiva till samar-
betet och lovat férmedla informationen till sina kontaktnat. Vi anser dock att det inte
behdvs nagot informationsbrev till kontaktpersonerna eftersom de ar vl inforstadda i

projektet.
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Vi har forsokt ta i beaktande vara samarbetspartners synpunkter och énskemal sdsom
val av temat hemmiljons inverkan pa forebyggande av fallolyckor, tidpunkten, platsen

och upplagget for evenemanget.

6.2 Kallanvandning

Vi har strévat till att anvdnda oss av hogkvalitativa vetenskapliga forskningar for att in-
formationen som sprids skall vara sa tillforlitlig som majligt. Eftersom vi anvént oss av
IKINA-handboken (Pajala 2012) som huvudkalla anser vi att informationens kvalitet till
stor grad kan garanteras. Dartill har anvénts Ovrigt material p& THL:s hemsida

www.tapaturma.fi som grundar sig pa aktuell forskning samt vardrekommendationer

sasom Géangse vardrekommendationer (Kéypa hoito) och Fysioterapiférbundets re-

kommendationer om fallolyckor (Suomen Fysioterapeutit 2011).

Litteratursokningar har gjorts fran databaserna Academic Search Elite (EBSCO), Coch-
rane Library och PubMed. S6korden har formulerats utgaende fran arbetets syfte och
fragestallningar. Foljande sokord har anvénts: falls, elderly, prevention of falls, physical
exercise och home environment. Sékorden har kombinerats pa olika satt och trunkering
har utnyttjats for att 6ka antalet traffar. Sokningarna har gjorts med motsvarande finska

och svenska ord.

7 INFORMATIONSTILLFALLET

Pa informationstillfallet den 4.4.2013 deltog sammanlagt 17 seniorer och dartill narsta-
endevardarnas koordinator Bodil Lindholm, diakon Gun Petterson och idrottsinstrukto-
ren i Kyrkslatt. Fran Arcadas sida var handledaren Géta Kukkonen nérvarande samt
fyra studenter fran fysioterapi- och vardprogrammet.

Vi studeranden anlénde till Kyrkslatts forsamlingshem kl. 12 for att stélla i ordning sa-
len och mottogs varmt av Gun Petterson. Borden och stolarna placerade vi i rader fram-
for estraden samt installerade de tekniska anordningarna. Salen var ljus och lampligt
stor. Kaffebordet dukades och bordet for utvarderingsblanketterna gjordes i ordning pa

ett inbjudande och trevligt satt.
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Figur 3. Bordet for utvérderingsblanketterna. Foto: Nora Liljestrand. Kyrkslatt 2013

De forsta seniorerna anlande i god tid fore tillfallet som bérjade kl. 14 for att fa en bra
plats langst fram i salen och for att hinna samtala innan tillfallet inleddes. Stdmningen
under tillfallets gang var lattsam, da det marktes att de flesta seniorer kdnde varandra
fran tidigare. Det framkom innan tillfallet att deltagarna onskar att forelasaren talar i

mikrofon.

Informationstillfallet inleddes med att Pettersson hdlsade valkommen. Sedan informe-
rade Liljestrand i 45 minuter om fysiska traningens betydelse vid forebyggandet av fal-
lolyckor. Darefter hélls en halv timmes kaffepaus. Under pausen informerade idrottsin-
struktdren kort om olika motionsgrupper och aktiviteter som Kyrkslatts kommun erbju-
der pa hosten. Bl.a. ordnar de en kurs i “lir dig falla riitt” som tangerar informationstill-
fallets tema. Eklund fortsatte darefter att beratta utgaende fran rubriken ”Hemmet - en
saker plats?”. Seniorerna var i borjan av tillfallet ganska tystlatna men nér presentation-
en kommit igang och foredragshallaren stallt fragor borjade publiken delta aktivt med
intressanta anmarkningar och relevanta fragor. Aktivitetsparken som planerats parallellt
med informationstillfallet for seniorer i behov av uppsikt lockade inte till sig deltagare

denna gang.
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Figur4. Nora Liljestrand haller sin presentation. Foto: Hanna Eklund. Kyrkslatt 2013

8 UTVARDERING

Vid genomférandet av ett praktiskt inriktat examensarbete rekommenderas att det egna
handlandet vid forverkligandet av examensarbetet utgor en tyngdpunkt vid utvardering-
en. Betoningen skall dven ligga vid en helhetsomfattande utvardering av projektidén och
informationstillfallets relevans samt funktionalitet i vaxelverkan med den skriftliga
sammanstallningen. (Vilkka & Airaksinen 2004 s. 105-107; Vilkka & Airaksinen 2003a
s. 154)

Studien har framskridit enligt var uppsatta tidsplan (se punkt 5.2.1) och samarbetet med
de olika parterna har fungerat bra under processens gang. Alla samarbetsparter har varit
positivt installda till projektidén eftersom det ansetts att det var ett aktuellt och behdv-
ligt tema. Samma uttalande framkom &ven av seniorerna som under tillfallet papekade

att temat var viktigt och intressant.

Det praktiska och tekniska arrangemanget under tillfallet fungerade problemfritt. In-
formationstillfallet genomfordes enligt planerna. Aven tidtabellen héll fran borjan till
slut. Den skriftliga sammanstallningen och forverkligandet av informationstillfallet
kompletterade varandra eftersom forelasarna hade god teoretisk kunskap om saval pe-
dagogiken som det egna temaomradet. Temat var betydelsefullt och intresserade bade

seniorerna och narstaendevardarna. Informationen ansags vara till nytta i vardagen.

44



8.1 Beskrivning av utvarderingsblanketten

Efter presentationerna uppmuntrades deltagarna att frivilligt och anonymt fylla i en ut-
varderingsblankett (bilaga 3). Blanketten var endast en del av det praktiskt inriktade ex-
amensarbetet och darfor har ingen storre tyngdpunkt fasts vid den. Deltagarna informe-
rades muntligt om blankettens anvandning och de har inte fyllt i ndgon blankett om in-
formerat samtycke. Syftet med utvarderingen var att ge respons pa presentationerna och
informationstillfallet samt underlatta att forbattra liknande tillfallen i framtiden. Blan-
ketten bestod av atta fragor som inneh6ll bade kvalitativa och kvantitativa variabler pa
nominal-, ordinal- samt kvotskala. Bl.a. ja/nej fragor, utvarderingsskala fran 1-5 samt ett
par oppna fragor med fria svarsformuleringar ingick. Vi valde medvetet att gora utvar-
deringsblanketten med tyngdpunkt pa fasta svarsalternativ for att underlatta ifyllandet,
sa att det skulle ga relativt snabbt och enkelt att besvara fragorna. De 6ppna fragorna
gav en djupare insyn. Deltagarnas asikter framkom i de egna kommentarerna.

Sammanlagt tretton deltagare fyllde i och lamnade in utvérderingsblanketten i var in-
lamningslada. En del par fyllde i en gemensam utvarderingsblankett och alla deltagare
svarade inte pa alla fragor och kategorier. | férsta hand hade deltagarna fatt information
om tillfallet via forsamlingen, i andra hand fran narstaende koordinatorn samt en delta-
gare hade upplysts via en bekant. Ungefér halften av deltagarna var nérstaendevardare.
Pa fragan “Vad var Ni intresserad av att fd mer info om?” var svaren fa men bl.a. hur
man kommer igang med traning och hur man hjalper aldre som har minnesproblematik
namndes. Majoriteten av deltagarna svarade att de fatt den information de var intresse-

rade av.

Vid pastaendet "Hur mdnga gdnger per vecka tror Ni att Ni ochleller Er narstaende
kommer att utfora trdningsprogrammet som delades ut?” Kryssade fyra stycken seniorer
i 4-5 ggr och sju deltagare 1-3 ggr per vecka. Dartill hade en fyllt i 0 ggr per vecka. Pa
fragan om man kommer att utféra ndgon forandring i hemmet for att forebygga fallo-
lyckor, hade fem svarat ja, respektive sju nej. | kommentarer till hurudana férandringar
som skulle goras i hemmet var svaren ledstang vid utetrappan” och “allt fungerar i

hemmet”.
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Pa fragan vad de lart sig om traningens/hnemmets inverkan pa forebyggandet av fallo-
lyckor framkom vikten av att komma ihag att trana. Dartill poangterades att storsta de-
len av informationen som getts var bekant fran tidigare men att tillfallet gav en “bra

paminnelse” och en positiv puff”.

Pa utvérderingsskalan fran 1-5, dar 5 motsvarar mycket bra och 1 daligt, hade majorite-
ten svarat 4 eller 5 gallande utvérderingen av Helheten, Presentationens tydlighet, Bild-
spelet (Powerpointen) och Informationens nytta i vardagen. | utvarderingen av inform-
ationstillfallets helhet var de flesta deltagarna av asikten att tillfallet varit mycket bra
eller bra, undantagsvis fran en som ringat in en 3:a dvs svarat varken bra eller daligt.
Presentationernas tydlighet ansag 9 av 10 deltagare att var mycket bra, medan en person
ringat in svarskategorin bra. Powerpointpresentationerna var tydliga eftersom alla delta-
gare endera svarat mycket bra eller bra. Sista punkten, informationens nytta i vardagen
hade lagsta skalan av de fyra utvarderade faktorerna. Majoriteten hade pa den fragan
svarat mycket bra eller bra, medan en person ansag det vara varken bra eller daligt och

en person ansag det vara nojaktigt.

Deltagare
10
9
8
7
B (1) Daligt
6 m (2) Nojaktigt
5 (3) varken bra eller daligt
M (4)Bra
4 B (5) Mycket bra
3
2
1 B .
0 T T T
Helheten Presentationens Bildspelet Informationens
tydlighet (powerpoint) nytta i vardagen

Figur 5. Stapeldiagrammet askadliggor deltagarnas asikter utgaende fran utvarderingsblanketten, fraga 4: Ringa in
det alternativ som bast motsvarar Er asikt pa utvarderingsskalan 1-5.
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Deltagarnas personliga asikter om tillfallet som framkom fran éppna fragorna, var
mycket tydliga, larorika och bra presentationer som uppmuntrade till tréning och eget
initiativtagande vid forebyggandet av fallolyckor. Ovriga kommentarer frn utvarde-
ringsblanketten var “valdigt duktiga flickor” och att det var synd att tillfallet hade lockat
till sig sa fa deltagare eftersom sa manga aldre skulle ha nytta av informationen.

8.2 Forelasarnas kommentarer om informationstillfallet

Presentationerna gick enligt planerna, se punkt 3.6.1. De var pedagogiskt genomtankta
och personliga med ett strukturerat upplagg som fungerade vl till syftet och malgrupp-
en. Utdelningen och genomgangen av hemtraningsprogrammet samt hemmiljons kon-
trollista var ett ypperligt satt att aktivera deltagarna i undervisningen. Deltagarna utférde
aktivt och omsorgsfullt 6vningarna i hemtréaningsprogrammet. De valda 6vningarna var
av lampligt antal och fungerade bra for utrymmet samt for deltagarnas rorelse- och
funktionsférmaga. Under presentationen om en siker hemmiljo bidrog deltagarna med

konstruktiva forslag till vardagslosningar.

Att halla tidtabellen, att tala langsamt och samtidigt tydligt var nagot forelasarna fick
koncentrera sig pa under presentationerna. Forelasarna valde att prata i mikrofon vilket
var bra eftersom de annars inte horts i den 6ppna salen. Foreldsarna forsokte vara flex-
ibla och besvara deltagarnas fragor professionellt. Till forst var deltagarna mer tystlatna
an forvantat men efter en stund stallde de aktivt fragor och vackte diskussion.

Miljén gynnade inl&rningen. Salen var ljus och 6ppen. Valet av stolarnas placering i sa-
len gjorde att seniorerna sag och horde forelasaren. Sammanfattningsvis ar forelasarna
ndjda Over sina prestationer och tyckte det var givande att forverkliga informationstill-
fallet.

9 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING

En intressant tanke ar om informationstillfallet skulle ga att upprepa, av skribenterna

eller av nagon annan och hurudant resultat det da skulle bli. Detta kan dven ses som ett
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av malen med examensarbetet. Examensarbetet ger riktlinjer hur man kan ga till vaga
for att arrangera ett dylikt halsoframjande projekt. Beroende pa forelasare, tema, plats,
tid, samarbetspartner m.m. sa ar utgangslagena olika och darmed blir &ven resultaten
olika. Malgruppen och det pedagogiska upplagget varierar fran situation till situation.
Aven om skribenterna skulle ordna ett likadant informationstillfalle dar de yttre fak-
torerna ar exakt samma som i detta projekt skulle tillfallet bli annorlunda beroende pa

vilka fragor som stélls av ahorarna.

Det kan diskuteras i efterhand om vi pa nagot sétt skulle ha kunnat 6ka antalet deltagare
och pa vilket satt i sa fall. Det ar svart att dra en slutsats om varfor sa fa manniskor kom
till tillfallet. Vi anser att publiciteten infor tillfallet var relativt bra. Inbjudan sandes ut
personligen till svensksprakiga narstdendevardare, informerades om pa samlingar, i tid-
ningar och pa nétet samt syntes pa planscher uppsatta i Kyrkslatts centrum. Foreldsarna
funderade om det var de aktiva seniorerna som deltog pa informationstillfallet medan de
aldre som mest skulle behdva informationen stannade hemma. Fragan &r hur man skall
na ut till dessa personer. Ett alternativ kunde vara att informera i samband med ett redan
existerande evenemang eller t.ex. ett pensionarscafé eller storre pensionarssamling. Da
skulle det redan finnas ett kontaktnat och forelasarna kunde koncentrera sig pa sjélva
presentationerna och den teoretiska delen och inte behdva fundera pa marknadsforingen

av evenemanget.

Att informationstillfallet hélls pa svenska i Kyrkslatts kommun, som har en klar finsk-
sprakig majoritet kan ha en begransande faktor pa deltagarantalet bland seniorerna da
malgruppen ar relativt liten. Ingen av skribenterna har fran tidigare kontaktnat i
Kyrkslatt, vilket skulle ha underlattat informationsspridningen och majligheten att na
malgruppen. Nu hade istallet kontaktpersonerna i Kyrkslatt dvs Wollsten, Lindholm och
Petterson en viktig roll vid informationsspridningen och inbjudan till informationstill-
fallet.

Att tillfallet ordnades pa en vardagseftermiddag anses ha varit en lamplig tidpunkt och
det passade val med eftermiddagskaffe mellan presentationerna. Kaffebjudning lockar

ofta seniorer att delta i evenemang.
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Man kan dra slutsatsen att informationstillfallet i sin helhet varit bra. Tillfallet dvertraf-
fade bade forelasarnas och deltagarnas forvantningar. Majoriteten av deltagarna svarade
pa utvarderingsblanketten att de fatt den information de var intresserade av att fa pa till-
fallet och manga av seniorerna planerade att komma dven pa nasta informationstillfalle
som halls i maj. Aven vid fraga 4 dvs utvardering av informationstillfallets helhet var de
flesta deltagare av asikten att tillfallet varit mycket bra eller bra. Alla deltagare ansag att
presentationernas tydlighet och powerpointpresentationer varit endera mycket bra eller
bra. Detta kan betyda att presentationerna haft ett gynnsamt pedagogiskt upplagg och en
bra struktur med lampligt sprak, vilket bidragit till att deltagarna kunnat ta till sig bud-
skapet. Att utvarderingen av informationens nytta i vardagen hade lagsta skalan av de
fyra ovan ndmnda utvérderade faktorerna var dverraskande eftersom foreldsarna forsokt
strava till att fa presentationerna och informationen sa relevant i vardagen som majligt.
Forvanansvart positiva svar inkom géllande ”Hur mdnga gdnger per vecka tror Ni att
Ni och/eller Er ndrstdende kommer att utfora trdningsprogrammet som delades ut?”.
Det kan dérmed konstateras att presentationerna och utdelningen av hemtréningspro-
grammet hade motiverat och inspirerat deltagarna till regelbunden fysisk traning. Delta-
garna som inte planerade att utféra nagon forandring i hemmet for att férebygga fallo-
lyckor kan antas ha en relativt saker hemmiljo, alternativt ar néjda och vill inte andra pa
sin omgivning. Deltagare som daremot svarat att de planerade utféra nagon forandring i
hemmet fick forhoppningsvis goda rad utgaende fran presentationen “Hemmet — en sa-

ker plats?”.

Det bekraftades att utvarderingsblanketter skall vara korta och ta sa lite tid som mojligt
att fylla i eftersom de 6ppna och fria fragorna oftast saknade svar. Majoriteten hade sva-
rat pa de fragor dar man skulle ringa in eller kryssa i ett alternativ. Dartill kan resultatet
ha paverkats av att manga seniorer fyllde i utvarderingsblanketten strax innan de for

hem.

Processen att forverkliga ett praktiskt inriktat examensarbete bor ha en relativt lang

tidsplan. Samarbetet mellan de ber6rda parterna och vaxelverkan med den skriftliga ut-

formningen samt praktiska forverkligandet kréaver noggrann planering och tar tid. For

var del tog hela processen lite dver ett halvt ar. Praktiskt inriktat examensarbete som

metod var ett bra sétt att kombinera teori med praktik, vilket bada skribenterna uppskat-
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tat och sett som en fordel. Vuxenpedagogik utgaende fran ett halsoframjande perspektiv
var lampligt for vart syfte och passade for malgruppen. Informationstillfallet forverkli-
gades enligt planerna och fick god respons tack vare att det var valplanerat. De tekniska
arrangemangen for tillfallet forlopte smidigt. Eftersom det pa forhand inte fanns budge-
terat pengar for examensarbetet blev det ett kostnadseffektivt arbete. Fér genomforan-
dets ekonomiska forverkligande fick vi finansiell hjalp av samarbetspartnerna och ett
stipendium. De individuella forskningsfragorna besvarades liksom den gemensamma

forskningsfragan.

Det framkom av kontaktpersonerna i Kyrkslatt, utvérderingsblanketterna och seniorer-
nas spontana kommentarer vid informationstillfallet att det finns behov och intresse for
liknande projekt i framtiden. Bland annat skulle man kunna bredda pa temat prevention
av fallolyckor och rikta in sig pa en specifik malgrupp t.ex. dldre som lider av demens,
smarta eller har en mangfacetterad sjukdomsbild. Detta ar allmanna sjukdomsgrupper
bland &ldre idag och bland dem &r forebyggande arbete viktigt i framtiden. | dvrigt har
noterats att det rader brist pa svensksprakiga broschyrer och handbdcker gallande temat
prevention av fallolyckor. THL ndamnde att de ar tacksamma fér svensksprakigt material
och tog emot bilagorna 4, 5, 6 och 7 dvs hemtraningsprogrammet, hemmiljons kontroll-
lista och powerpointpresentationerna som ingar i detta examensarbete for att eventuellt
utnyttja materialet i kommande projekt. THL haller standigt pa med flera bade praktiska
och teoretiska forskningsprojekt pa temaomradet prevention av fallolyckor utgaende
fran IKINA-handboken. De samarbetar med féreningar och institutioner for att nd ut till
fler manniskor. Aven inom Arcadas projekt “Prevention av fallolyckor” gors férhopp-

ningsvis fortsatt forskning i framtiden.

10 AVSLUTNING

Det var berikande att gora detta praktiskt inriktade examensarbete. Vi fick astadkomma
nagot konkret som korrelerar med vart intresse och kommande yrke. Forverkligandet
och den praktiska planeringen av informationstillfallet gav viktig och larorik erfarenhet
samt kunskap for genomforandet av eventuella framtida arbetsprojekt. Genom samar-

betet larde vi oss att arbeta multiprofessionelit.
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Att som fysioterapeut ha en pedagogisk undervisningsstil &r av stor nytta och énskvart
for att pa ett optimalt satt lara ut och framja klienters inlarning av t.ex. nya praktiska
évningar. God handledning och radgivning anpassad till klientens situation &r centrala
hornstenar inom fysioterapin. Dartill &r det en stor férdel att kunna undervisa och prata
infor en stor grupp manniskor eftersom fysioterapeuter ofta t.ex. leder olika anpassade
gymnastikgrupper.

Vi hoppas att vart examensarbete kan vara till nytta vid forverkligandet av praktiska
projekt i framtiden.
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Bilaga 1

WARCADA

Ansdkan om forskningslov

Basta ledningsgruppen for vard- och omsorgsvasendet i Kyrkslatt,

Arcada — Nylands Svenska Yrkeshogskola har inlett ett projekt med Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos (THL) kring temat "Prevention av fallolyckor hos aldre”.
THL har nyligen kommit ut med handboken "lakkaiden kaatumisten ehkaisy”
(IKINA) som utgar fran den senaste forskningen kring amnet. Riitta Koivula, ut-
bildningsplanerare vid THL:s enhet for forebyggande av olycksfall (Ta-
paturmien ehkaisyn yksikko), har varit i kontakt med docent Jyrki Kettunen pa
Arcada med en 6nskan om att materialet i IKINA-handboken skulle omsattas i
praktiken.

Samarbetsprojektet har lett till idén om mangprofessionella examensarbeten
inom utbildningsprogrammen for fysioterapi, vard och halsovard. Kontaktperso-
ner pa Kyrkslatt halsovardcentrals sjukhusavdelningar har varit avdelningssko-
tare Seija Ovaskainen och bitradande avdelningsskotare Tiina Paalanen (méten
16.1 och 5.2.2013). Kontaktpersoner inom hemvarden Gun-Lis Wollsten, chef
for hemvarden och Bodil Lindholm, koordinator for narstadendevarden (mote
29.1.2013).

| enlighet med Riitta Koivulas forslag pa teman planerar fyra studeranden att
gora funktionella examensarbeten i form av informationstillfallen for seniorer
och framférallt narstdendevardare. Malet ar att informera och uppmarksamma
ahorarna om faktorer som inverkar pa fallrisken i vardagen och hur dessa kan
forhindras. Examensarbetena inriktar sig pa den fysiska traningens och hemmil-
jons inverkan pa fallrisken (bilaga 1) och férverkligas som ett forsta informat-
ionstillfalle den 4.4.2013 samt ett paftljande tillfalle om lakemedlens och na-
ringens inverkan den 8.5.2013 (bilaga 2). Tillfallet skulle hallas pa svenska med
mojlighet att stalla fragor pa finska. Dessutom kommer en del av materialet som
delas ut att vara pa finska. Efter informationstillfallet kommer deltagarna att om-
bes fylla i en kort utvarderingsblankett. Detta ar frivilligt och sker anonymt.
Blanketterna kommer endast att anvandas till examensarbetet. Detta projekt
kommer att forverkligas av Nora Liljestrand (fysioterapistuderande), Hanna
Eklund (fysioterapistuderande), Ramona Finnback (halsovardarstuderande) och
Heidi Tallberg (sjukskdtarstuderande).

Dartill planeras ett examensarbete pa Kyrkslatt halsocentrals sjukhusavdelning-
ar (bilaga 3). Det finns ett behov att kartlagga orsakerna till fallolyckor och pla-

JAN-MAGNUS JANSSONS PLATS 1, FIN-00550 HELSINGFORS, TEL.: +358 (0)20 769 9699 FAX: +358 (0)20 769 9622 www.arcada.fi
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WARCADA

nera atgarder for att minska fallolyckor pa sjukhusavdelningarna. Syftet med
examensarbetet ar att lyfta fram vardpersonalens asikter om hur man beaktar
fallolycksrisken pa sjukhusavdelningarna, hur man kunde minska fallolyckorna
och hur IKINA-handboken kunde tillampas andamalsenligt for att forbattra pati-
entsékerheten och minska fallolycksrisken pa avdelningarna.

Med vanliga hélsningar,

Nora Liljestrand (fysioterapistuderande), Hanna Eklund (fysioterapistuderande),
Elina Valkonen (fysioterapistuderande), Ramona Finnback (halsovardarstu-
derande), Heidi Tallberg (sjukskotarstuderande) och Gota Kukkonen (lektor och
handledare)

Kontaktuppgifter: fornamn.efternamn@arcada.fi
Docent Jyrki Kettunen, tel. 02077699508, 0408483380

Lektor Gota Kukkonen tel. 0207699427, 0400260881 (handledare for Hanna
Eklund, Nora Liljestrand och Elina Valkonen)

Lektor Elisabeth Kajander, tel. 0207699652, 0456333058 (handledare for Ra-
mona Finnbéack och Heidi Tallberg)

JAN-MAGNUS JANSSONS PLATS 1, FIN-00550 HELSINGFORS, TEL.: +358 (0)20 769 9699 FAX: +358 (0)20 769 9622 www.arcada.fi
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Bilaga 2

FOREBYGG FALLOLYCKOR!

Har Ni eller Er narstdende nagon gang fallit eller varit nara att falla? Vet Ni
hur Ni ska forebygga fallolyckor? Kom och fa tips pa hur Ni i vardagen kan
minska fallrisken!

Vi inbjuder Er att delta i informationstillfallen om fallolyckor. Tillfallena kommer
att hallas pa svenska med mdjlighet att stélla fragor pa finska. Parallellt med in-
formationstillfallena kommer det att ordnas mojlighet att delta i en tvasprakig
”Aktivitetspark” for anhdriga som ar i behov av uppsikt/vard.

Informationstillfallena halls den 4.4 och 8.5 kl. 14.00 i Kyrkslatts forsamlings-
hem, Forsamlingsvagen 1. Programmet ser ut enligt féljande:

Tors4:4 kl. 14.00-14.45 Forebygg fallolyckor med fysisk traning

fysioterapistuderande Nora Liljestrand

Kaffepaus och mgjlighet till diskussion

kl. 15.15-16.00 Hur kan du férebygga fallolyckor i hemmet?
fysioterapistuderande Hanna Eklund

Ons 8.5 kl. 14.00-14.45 Saker anvandning av lakemedel for att minska ris-
ken for fallolyckor

sjukskoétarstuderande Heidi Tallberg

Kaffepaus och mdjlighet till diskussion

kl. 15.15-16.00 Hur forebygga fallolyckor med hjalp av en sund kost?
halsovardstuderande Ramona Finnback

For att kunna berakna hur mycket kaffe med dopp som behévs 6nskar vi att Ni
forhandsanmaler Er till Bodil Lindholm tel. 040-7728067, e-post: bo-
dil.lindholm@kirkkonummi.fi eller Gun Pettersson tel 0500-462243, e-post:
gun.pettersson@evl.fi. Anmal aven er narstdende. Det gar aven att komma
fastan man inte anmalt sig.

VARMT VALKOMMEN! Att férebygga lonar sig alltid!


mailto:bodil.lindholm@kirkkonummi.fi
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EHKAISE KAATUMISTAPATURMIA!

Oletteko Te tai onko Teidan laheisenne joskus kaatunut tai ollut lahella kaatua?
Tiedattekd Te miten Teidan tulisi ennaltaehkaista kaatumistapaturmia? Tule ja saa
vinkkeja miten Te voitte pienentaa kaatumisvaaraa arjessal

Kutsumme Teidat kaatumistapaturmia kasitteleviin infotilaisuuksiin. Tilaisuudet
pidetddn ruotsiksi, mutta Teillda on mahdollisuus esittdd kysymyksid mytds suomeksi.
Infotilaisuuksien yhteydessa jarjestamme kaksikielisen "Aktiviteettipuiston” joka on tar-
koitettu erityishuomiota/hoitoa tarvitseville omaisille, jotta omaishoitajat voivat osallistua
infotilaisuuteen.

Infotilaisuudet jarjestetaéan 4.4 ja 8.5 klo. 14.00 Kirkkonummen seurakuntatalolla,
Seurakunnantie 1. Ohjelma on seuraavanlainen:

1044 klo. 14.00-14.45 Ennaltaehkéise kaatumistapaturmia fyysisen harjoittelun
avulla

fysioterapeuttiopiskelija Nora Liljestrand

Kahvitauko ja mahdollisuus keskusteluun

klo. 15.15-16.00 Miten ennaltaehkéiset kaatumistapaturmia kotioloissa?
fysioterapeuttiopiskelija Hanna Eklund

Ke 8.5 klo. 14.00-14.45 Laékkeiden turvallinen kayttd vahentdd kaatumisen riskia
sairaanhoitajaopiskelija Heidi Tallberg

Kahvitauko ja mahdollisuus keskusteluun

klo. 15.15-16.00 Terveellisen ruokavalion vaikutukset kaatumistapaturmien eh-
kaisyssa

terveydenhoitajaopiskelija Ramona Finnback

Pyydamme Teita ilmoittamaan osallistumisestanne etukéteen, jotta osaamme varata
riittavasti kahvia ja pienta purtavaa. llmoittautumisia ottaa vastaan Bodil Lindholm puh.
040-7728067, s-posti: bodil.lindholm@kirkkonummi.fi tai Gun Pettersson puh. 0500-
462243, s-posti: gun.pettersson@evl.fi. Tapahtumaan voi myds osallistua ilman ilmoit-
tautumista.

TERVETULOA MUKAAN! Ennaltaehkaisy kannattaa aina!


mailto:bodil.lindholm@kirkkonummi.fi
mailto:gun.pettersson@evl.fi

Bilaga 3 Nora Liljestrand & Hanna Eklund
fysioterapistuderande, Arcada

Forebyggande av fall: traningens och hemmiljons betydelse

Vaénligen fyll i blanketten for att hjélpa oss forbattra liknande tillfallen i framtiden.
Svaren ar anonyma och blanketterna forstors efter genomgangen utvardering. Ifyllande
av blanketten &r frivilligt.

Kryssai.

1. Hur fick Ni info om detta tillfalle?

[]  Via narstaendekoordinatorn ] En bekant
[1 Férsamling [] Halsostation
[1  Seniorkaffe L1 Sjukhusets avdelning

1 Annat, vad?

2. Ar Ni narstdendevardare?

Ja [ Nej O

4a. Vad var Ni intresserad av att fa mer info om?

4b. Fick Ni det?

Ja [ Nej ]

5. Ringa in det alternativ som bast motsvarar Er asikt.

Utvarderingsskala:
(5) Mycketbra  (4) Bra (3) Varken bra eller daligt  (2) Nojaktigt (1) Daligt

Helheten 1 2 3 4
Presentationens tydlighet 1 2 3 4
Bildspelet (powerpointen) 1 2 3 4
Informationens nytta i 1 2 3 4
vardagen

Kommentar:




Bilaga 3 Nora Liljestrand & Hanna Eklund
fysioterapistuderande, Arcada

Om du deltog i informationstillfallet om traning kl. 14.00-14.45 besvara fraga 6.
Om du deltog i informationstillfallet om hemmiljons inverkan kl. 15.15-16.00 besvara
fraga7.

6. Hur manga ganger per vecka tror Ni att Ni och/eller Er narstdende kommer att utféra
traningsprogrammet som delades ut?

] ] ] ]
0 1-3 4-5 6-7
Kommentar:

7. Kommer Ni att géra nagon forandring i hemmet for att forebygga fallolyckor?

Ja [ Nej ]

Vad?

8. Namn tre (3) saker Ni larde Er om traningens/hemmets betydelse vid férebyggande
av fallolyckor:

9. Er asikt om informationstillfallet, Gnskemal for kommande tillstallningar och 6vrig
feedback (Ex. vad skulle Ni ha velat fa mer information om):

Tack for visat intresse! ©



Informationstillféalle for seniorer om férebyggande av fallolyckor 4.4.2013
Nora Liljestrand

Fysiskt hemtraningsprogram med syftet att forebygga
fallolyckor

Traningsprogrammets mal ar framst att forbattra balansen och muskelstyrkan for
benen samt uppratthalla ledrorligheten. Det rekommenderas att traningsprogram-
met utfors 3 ggr/vecka. Programmet tar 20-30 minuter att utféra. Utdver tranings-
programmet rekommenderas atminstone 2 ggr/vecka promenader pa minst 30 min
eller kortare traningstid i flera etapper (ex. 3 x 10 min), for att uppratthalla all-
méankonditionen. Balansdelen kan med fordel utforas varje dag.

Fore utférandet av dvningarna kom ihag en bra och saker utgangsstéllning. Behall
under 6vningarnas gang en bra hallning med rak rygg och blicken rakt framat
samt kom ihdg att andas. Rorelserna skall utforas langsamt och kontrollerat. Hall
en kort paus mellan 6vningarna. Tréna och anpassa 6vningarna samt belastningen
enligt egen formaga, med eller utan stéd. Ovningarna blir tyngre om en man-
schettvikt sétts runt vristen vid muskelstarkande delen.

UPPVARMNING:
Ovning 1: Huvudets rérelser

For huvudet kontrollerat fran sida till sida och titta 6ver
axeln sa langt som majligt. Upprepa 5 ggr till bada si-
dorna.

Ovning 2: Aktivering av nackens muskulatur

Sitt med ryggen och nacken fast i vaggen. Dra in hakan
(bakat) och tryck samtidigt huvudet bakat. Gor en s.k.
”dubbelhaka”. Hall positionen i ett par sekunder och
slappna sedan av. Upprepa 5 ggr.

Ovning 3: Vridning av dverkroppen

Sta stadigt och placera handerna vid hoften.
Vrid langsamt dverkroppen turvis fran sida
till sida. Upprepa 5 ggr till bada sidorna.
Ovningen kan ocksa goras sittandes.

Bilaga 4
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Informationstillféalle for seniorer om férebyggande av fallolyckor 4.4.2013 Bilaga 4
Nora Liljestrand

TRANING AV MUSKELSTYRKA:
Ovning 1: Traning av framlaret

Sitt rak i ryggen med ryggen fast i ryggstodet. Strack benet helt rakt genom att
spanna framsidan av laret. Hall spanningen ett par sekunder och boj sedan
knéet langsamt. Gor 5-15 ggr/ben. Upprepa évningen 2 ggr.

Ovning 2: Tréaning av baklaret

Ta stod fran nagot stadigt, t.ex. en stol. For ena benet lite
bakat. B6j samma bens kna och for halen mot baken. Knaet
skall hela tiden peka nedat. Sank langsamt benet rakt. Gor 5-
15 ggr/ben. Upprepa 6vningen 2 ggr.

Ovning 3: Traning av bakens muskler

Ta stod och for sedan benet rakt ut till sidan. Hall spanning-
en ett par sekunder och for sedan benet langsamt ihop igen.
Gor 5-15 ggr/ben. Upprepa 6vningen 2 ggr.

Ovning 4: Traning av vadmusklerna

Sta rak i ryggen med benen latt isar. Sta pa tarna med vikten
jamt fordelat pa alla tar. For sedan langsamt héalarna mot un-
derlaget. Upprepa 20 ganger.

BALANSOVNINGAR:

Ovning 1: Sidosteg

Ha handerna vid hoften eller ta stod t.ex. fran
ett bord. Ta 10 sidosteg at hoger respektive —
vanster. Upprepa 2 ggr. =



Informationstillféalle for seniorer om férebyggande av fallolyckor 4.4.2013 Bilaga 4
Nora Liljestrand

Ovning 2: Tandem

Placera ena foten framfor den andra, som staende pa ett strack.

A) Sta och hall balansen i 10 sekunder, byt sedan den andra foten framfor.
Upprepa 3 ggr/fot.

B) Ga rakt framat med fotterna efter varandra, sa att ena fotens hal ror
i andra fotens tar. Forestall dig att du gar langs med ett strack. Ta
10 steg framat och upprepa 3 ggr.

C) Ga rakt bakat med fétterna efter varandra, sa att ena fotens hal ror i
andra fotens tar. Forestall dig att du gar langs med ett strack. Ta 10
steg bakat och upprepa 3 ggr.

Ovning 3: Staende pa ett ben

Denna 6vning kan goras i tre varianter: sta pa ett ben i 10 sekunder med
stod, 10 sekunder utan stod eller 30 sekunder utan stod. Sta dock alltid nara
nagot stod. Upprepa 2 ggr med bada benen.

Ovning 4: Fran sittande till stdende

Sitt pa en stol med bada fotterna sta-
digt i marken. Stig upp och sta med
mojligast lite hjalp av handerna. Borja
med att luta dvre kroppen framat och
for tyngden pa dina fotter. Stall dig
upp och std genom att stracka pa
knana. Satt dig langsamt ner pa stolen.
Upprepa 5-15 ggr. Ovningen kan go-
ras svarare genom att korsa armarna.

Ovning 5: Trappgang

Ga uppfor och nedfor trappor med eller utan stod fran réacket.

Hemtréningsprogrammet  &r baserat pd  OTAGO-harjoitteluohjelma
(www.thl.fi/tapaturmat).
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Hanna Eklund, fysioterapeutstuderande

Kontrollera om ditt hem ar sakert

Storsta delen av fallolyckor sker i hemmet eller pa gardsplanen. Med sma atgar-
der kan man avsevart forbattra hemmiljons sékerhet.

Kryssa for den gubbe som passar bést in pa svaret.

Badrum/dusch/bastu Ja Nej
Finns det en halkskyddsmatta pa badrumsgolvet/i duschen? 9 ©
Finns det handtag, rack eller annat stod? N &
Finns det en lamplig stol att sitta pa i duschen vid behov? < (9
Ar det latt att nd schampo, tval osv. i duschen? 9 &
Belysning

Ar belysningen tillracklig i hemmet? N &
Ar strombrytarna lattillgangliga direkt man kommer in i ett < (Y
rum? < ('Y
Anvands en nattlampa som lyser upp vagen till toaletten? ) &
Finns det en strombrytare bade uppe och nere vid trapporna?

Mdbler

Ar moblerna stadiga? / héller att ta stod fran? &) (4
Ar stolarnas och soffans hojd sadana att man utan storre

svarighet kan satta sig och stiga upp? < &
Finns det en lamplig stol for att sétta sig och ta pa sig

skorna i hallen? S C
Ar séngens hojd lamplig? N &
Nar man latt nattduksbordet, strombrytaren och mobiltelefonen

nar man ligger i séngen? < &
Trappor

Har trapporna halkskydd? D ¢

Har trapporna ledstang? ) @

Bilaga 5



Informationstillfalle fér seniorer om férebyggande av fallolyckor 4.4.2013 ARCADA
Hanna Eklund, fysioterapeutstuderande

Koket
Ar kokssakerna i skapen nabara utan stol/kokspall? 3 &
Ar ugnen och mikrovagsugnen i midjehojd? & &
Golvytor
Stadas hemmet regelbundet? N &
Ar golvytorna fria fran I6sa foremal, elsladdar osv.? S (Y
Finns det tillrackligt med utrymme att réra sig, dven

9 ¢
med hjalpmedel och/eller en hjélpare? < &
Anvands halkskydd under mattorna? N &
Ligger mattorna slatt och jamnt pa golvet? o) (Y
Ar trosklarna tillrackligt laga?
Har ni nagon att fraga om hjalp med vardagssysslor? ) (%9
Bér ni med er en mobiltelefon bade inom- och utomhus? 9 ¢
Ar utegéngarna jamna och i gott skick; sandade
vintertid, fria fran 16v och skrap? D) oy

"
Hur manga = fick ni?

(1}
Hur manga % fick ni?

=» Om ni svarat mestadels ja, verkar ditt hem vara relativt sdkert. Kontrollera
regelbundet att situationen fortsattningsvis ar sadan. De delar som ni svarade
nej pa, l6nar det sig att korrigera sa fort som mojligt.

Fraga om hjalp med vardagssysslor sasom att byta gardiner och ta vid behov
hjalpmedel i anvandning. Det borde vara naturligt och latt att be ndgon om
hjalp!

Bilaga 5
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Hemmet — en saker plats?

Hanna Eklund, fysioterapistuderande
4.4.2013
Kyrkslatt

Fallolycka

* Ovantad handelse da en person oavsiktligt
hamnar pa en lagre niva an den ursprungliga

* Kombination av manga faktorer

* Sker i samband med vardagssysslorna

Badrum

Hemmet
—en trygghet

— den vanligaste olycksplatsen

Ga pa riskjakt!

* Sma forandringar ger stor effekt

Bastu
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Belysning

vrum
Hall Sovru

«
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Golvytor och mattor Utomhus

* Skor . .
* Om man inte kan andra
* Hjalpmedel t.ex. trygghetsapparater, e . o
hoftbyxor hemmiljon — vad gora da?

» Gangstavar, halkskydd vintertid

Det I6nar sig att fundera

Ta det lugnt i alla oL ,
5 pa sakerheten i hemmet

situationer!
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Mer information

THL:s IKINA-opas

Piste tapaturmille!
http://www.thl.fi/fi_FI/web/pistetapaturmille-fi/

Utstallningen Fungerande hem/
Toimiva koti http://www.toimivakoti.fi/

Turva | | inen Koti http://www.turvallinenkoti.net/

Kallor
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Forebygg
fallolyckor med

fysisk traning

Nora Liljestrand, fysioterapistuderande
Kyrkslatt den 4.4.2013

Vad ér fysisk traning?

+ Mangsidig fysisk trdning bor
innehdlla:

»>Balans

»Muskelstyrka

> Rorlighet

>Uthallighet

Balanstraning

« Viktigaste traningsformen

« Rekommenderas fastan inga
sarskilda balanssvarigheter
uppkommit

* Tranas dagligen, minimi
3ggr/vecka

» Sakerheten!

Uppligget:

* Fysiska traningens roll

* Olika traningsformer

* Praktiska 6vningar

* Viktigt att tdnka pa
vid traning

+ Diskussion & fragor

» Paus: utvdrdering &
. kaffe

Traningsrekommedationer

for 65 +
I e

promenader 2h30min
stavglng iveckan 0"
e

skidakning
anstringande

Hur trana balansen?

- Stodytans storlek

» Kroppens tyngdpunkt

» Kombinerade ovningar
* Underlaget

« Uforandet
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Traning av balansen
* Fran
sittande ftill

o didl
o ALAL

Styrketraning

* Benstyrka

» 2-3ggr/vecka

* 10-15 repetitioner, latt
anstrangande

Uthallighetstrianing

Traning av muskelstyrka

« 2> orka i vardagen

J TanlQQ av F » Mattligt belastande 2h 30min/
framlaret
vecka ELLER

antrangande traning 1Th 15min/

. vecka
+ Traning av )
vadmusklerna * Uppdelas i flera korta etapper
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Rﬁrl{éhet

http://boundforblisslife.com/tagflexibility/

Viktigt att tinka pa vid
fysisk traning:

+ Vdlj sdkra och lampliga tradningsformer, miljoé

och utrustning Dei ar qldrig f6r

» Van och/eller telefon

At mellanmal och drick regelbundet .I. .I..I. b o~ s

+ Gor fornuftiga val och folj kanslan se n q orj q
« Tillrackligt Iang vila mellan passen och

ovningarna tra n q !

» Trdna lugnt och kontrollerat
+ Kom ihag att andas!

>Regelbundet, fortlopande och ftillrackligt
vtmanande

Mer information:

*» OTAGO-harjoitteluohjelima,
www.thlfi/tapaturmat

lk@instituutti Voimaa Vanhuuteen / Kraft i
aren www.voimaavanhuuteen.fi

* Pajala, Satu. 2012, lkkkaiden kaatumisten
ehkdisy, Opas 14, THL 2012



Bilaga 7

allor:

. OTAGO-harjoitteluohjelma, www.thl.fi/tapaturmat, Tillgdnglig: http://www.thLfi/thl-client/pdfs/ac50e9ée-
c31b-4583-b531-43fa4f3a3fd7 Hamtad: 31.1.2013.

. Pajala, Satu. 2012, Idkkdiden kaatumisten ehkdisy, Opas 16, THL 2012. Tampereen yliopistopaino,
Tampere.

. Physical Activity Guidelines for Americans. 2008, Safe and Active, U.S. Department of Health and Human
Services, Tillgdnglig: http://www.health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf Himtad: 13.3.2013.

. Suomen Fysioterapeutit. 2011, Kaatumtsten ja kaatumtsvammo;en ehkatsyn fysioteapiasuvositus.
Tillganglig: http:
Hdmtad: 22.1.2013.

. UKK institutet. Viikoittainen Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille, Tlllgangllg

Humtad 5.3.2013
° http://freedomcareservices.com/facilities.html

Balansbilder :

. http://relaxwithtaichi.com

+  hitp://www.bedfordshirefa.com/news/2012/aug/walking-football

. http://www.ageuk.org.uk/get-involved/corporate-partners/sponsorship-opportunities/
«  hitp://www.hurmagroup fi/fi/hurma-group/hurma-gunto/asahi

+  hitp://www.superstock.com/stock-photos-images/1557R-33004

. http://www.wrvs.org.uk/news-and-events/news/national-older-peoples-day-2011

. http://www.westwoodpt.com/services/geriatric-health/balance-dysfunction-fall-prevention

Kallor fortsattn.

StyrketrGningsbilder:
. hitp://alert.psychiatricnews.org/2012 04 01 archive.html

+  hitp://www.bubblews.com/news/22045-a-different-playground-for-people-with-the-children-still-in-
them

. hitp://www.webpronews.com/dementia-risk-reduced-by-physical-activity-says-study-2012-11

+  hitp://www.ebay.in/itm/AQUAFIT-ANKLE-WEIGHT-500GMS-X-2-1-KG-TOTAL-WEIGHT-AMAZING -PRICE-
/330791310445

+  hitp://www.alzinfo.org/02/alz-guide/senior-friendly-fitness

. hitp://www.tornio.fi/Keppijumppaa

«  hitp://vitalelife.com.au/classes/bodysculpt-fitness

. hitp://blogs.bmj.com/bjsm/category/olympics/

. hitp://blog.commercialmatsandrubber.com/page/20/

Uthallighetraningsbilder:

. hitp://www.helsingborg.se/Medborgare/Omsorg-och-stod/Nyhetskatalog/vi-soker-dig-som-ar-6075-ar-
och-vill-ha-en-egen-halsocoach/

. http://www.helpfulhands.uk.com/?cleaning-services-brighton.html

. hitp://www2.indystar.com/library/facffiles/demographics/age wave/stories/2002 0728.html

. hitp://www.sportni.net/participation/Active+People/Women+and+Girls

. hitp://www.bhf.org.uk/heart-matters-online/april-may-2012/activity/cycling-groups.aspx
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