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Férord

Fall ar sa vanligt bland aldre att det kan vara latt att forbise de allvarliga konsekvenser fall
kan fa for individen, samt de enorma samhallskostnader som fallskador medfér. Fall kan
framsta som en foreteelse med en enkel |6sning men det ar sallan verkligheten. Minskad
styrka och balans ar orsaken till de flesta fall. En forbattring av stabilitet forutsatter ett
individuellt utprovat och tryggt balans- och styrketraningsprogam som den aldre personen

kan folja.

Denna manual beskriver det praktiska utforandet av ett sadant program. Programmet ar ett
resultat av manga ars forskning dar riskfaktorer for fall identifierats och lampliga
interventioner utprovats. Forskningsstudier har visat att programmet kan minska antalet fall
med over en tredjedel. Traningsprogrammet kan anvandas som enskild intervention eller
som tillagg till andra fallférebyggande atgarder sasom lakemedelsgenomgang,

synférbattrande atgarder och rad om sdkerhet i hemmet.
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Bakgrund

Forebyggande av fall for dldre

e Fall ar vanligt hos dldre 6ver 65 ar och den storsta orsaken till skador i denna aldersgrupp.
Fall kan leda till allvarliga konsekvenser, sasom fysisk skada, smarta,
funktionsnedsattning, minskad tilltro till formagan att utfora dagliga aktiviteter, minskad
sjalvstandighet, och dven fa dodlig utgang.

e De ekonomiska kostnaderna for samhallet 6kar med fallfrekvensen. Fall ar ofta en orsak
till behov av sarskilt boende. Kostnaderna for halso- och sjukvarden kan minskas genom
ett fallférebyggande arbete.

e Nedsatt styrka, rorlighet, balans och reaktionstid anses vara de mest paverkningsbara
riskfaktorerna for fall.

e Att forbattra styrka, balans och stabilitet och darmed minska fallrisken dar mojligt anda

upp i 90-ars alder.

Otago hemtraningsprogram

e Otago traningsprogram utvecklades specifikt for att forebygga fall. Programmet bestar av
benstyrka- och balansdvningar med stegrande svarighetsgrad, samt promenader.

e Ovningarna férskrivs individuellt och 6kar i svarighetsgrad under en period av fem veckor
via en utbildad Otagoledare som gor hembesok.

e Varje deltagare far ett hafte med instruktioner till de utvalda évningarna samt
viktmanschetter (startar med 1 kg) for att ge motstand under styrketraningen.

e Ovningarna tar cirka 30 minuter att genomféra. Deltagarna férvintas trina tre ganger i
veckan och som tillagg ta minst tva promenader.

e For att 6ka foljsamheten till programmet bor deltagarna registrera traningen de dagar
den genomfors. Otago instruktoren ringer upp varje manad mellan hembesotken.

Uppféljande hembesék rekommenderas var sjatte manad.
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Bakomliggande forskning

e Otago traningsprogram utvecklades och testades i fyra randomiserade kontrollerade
studier av ett forskarteam fran universitetet i Otago, Nya Zeeland, ledd av Professor John
Campbell.

e Programmet har utvarderats i bade forskning och rutinmassig halso- och sjukvard. Totalt
deltog 1016 personer i ordinart boende mellan 65-97 ar i studierna.

e Totalt sett var traningsprogrammet effektivt och resulterade i en minskning av bade
antalet fall och antalet fallskador med 35 %. Det var lika effektivt for kvinnor och man.

e Traningsprogrammet forbattrade deltagarnas styrka och balans, samt tilltron till att kunna
utfora dagliga aktiviteter utan att falla.

e En fysioterapeut och sjukskoterskor som var utbildade och handledda av en fysioterapeut
genomfdrde programmet.

e Programmets kostnadseffektivitet har faststallts i tva studier som genomfoérdes i
rutinmassig halso-och sjukvard.

e Programmet hade storst effekt for att forebygga fallskador for personer 6ver 80 ar och

personer som fallit tidigare.

Inneborden av forskningen

e Om det primdra malet med halso- och sjukvarden ar att forebygga sjuklighet sa talar
resultaten starkt for att implementera Otago traningsprogram for att forebygga fall och
fallskador.

e Vid begrénsade resurser bor programmet i forsta hand erbjudas de som ar 6éver 80 ar och
som har fallit senaste aret.

e Vardpersonal utan erfarenhet i att halla i traning for dldre behoéver utbildning och
handledning for att kunna erbjuda och foérskriva programmet.

e Programmet har blivit testat som enskild intervention men kan ocksa vara en del i ett

multifaktoriellt fallférebyggande program.
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Avsikten med manualen

e Manualen ar utarbetad for vardpersonal och for de som planerar och administrerar halso-
och sjukvard for aldre.

e Manualen sammanfattar forskningsresultatet for Otago programmet.

e Manualen innehaller praktisk anvandbar information till instruktorer, ledare for att kunna

implementera traningsprogrammet
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Introduktion

Fall — ett folkhalsoproblem

Fall ar ett stort folkhalsoproblem eftersom fall ar vanligt bland personer 6ver 65 ar och en
ledande orsak till skador i denna aldersgupp. Fall kan fa allvarliga konsekvenser sdsom fysisk
skada smarta, funktionsnedsattning, minskad tilltro till att kunna utfora dagliga aktiviteter,

forlust av sjalvstandighet, samt till sist kan fall dven leda till dodsfall.

Ungefar en tredjedel av friska personer éver 65 ar kommer att falla minst en gang per ar.
Bade antal fall och allvarlighetsgraden av konsekvenserna till foljd av fall 6kar dramatiskt
med stigande alder (1,2). Merparten av fall sker pa grund av flera samverkande orsaker men

muskelsvaghet i benen och sviktande balans bidrar till de flesta fallen.

De ekonomiska konsekvenserna av fall 6kar med fallfrekvensen, och fall i sig leder ofta till
behov av sarskilt boende. Kostnaderna for halso- och sjukvarden, bade i det akuta skedet

samt pa langre tid, kan forvantas minska om fall kan forebyggas.

Traning for att forebygga fall
Pa grund av fallfrekvensen och de allvarliga konsekvenserna av fall for dldre utvecklade och

testade en forskargrupp pa Nya Zeeland olika fallférebyggande interventioner.

En intervention som gav framgang var Otago programmet som ar ett muskelstyrke- och
balanstraningsprogram som forskrevs i hemmet av en utbildad instruktér som var
fysioterapeut eller sjukskoterska. Grunden for programmet ar att nedsatt muskelstyrka,
rorlighet, balans och reaktionstid ar de riskfaktorer for fall som anses vara enklast att

paverka.

Bade balans och benstyrka maste vara 6ver troskelvarden som ar nédvandiga for att
uppratthalla stabilitet. Till och med personer i 90 ars alder kan 6ka sin styrka och balans

tillrackligt for att forebygga fall.

Mattlig fysisk aktivitet har ocksa andra potentiella fordelar sasom minskad dodlighet,

forbattrad fysisk halsa, fysisk funktion och sémn, samt 6kad livskvalitet och valbefinnande.

(5-7)
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Syftet med manualen

Manualen ar utarbetad for vardpersonal samt for de som planerar och administrerar halso-
och sjukvard for dldre. Forst innehaller manualen en forskningséversikt som visar att Otago

traningsprogram ar effektivt for att minska fall och fallskador hos hemmaboende aldre.

Sedan ges praktiskt anvandbar information till fysioterapeuter och andra utbildade
instruktorer for att kunna férskriva programmet. Ovningsbladen med text och illustrationer i
broschyrerna; balstabilitet styrka och balans, Otago styrka och balans samt sittande
Ovningar. Dessa kan kopieras och sattas ihop till ett instruktionshafte som delas ut till

deltagarna. Det behdvs ingen annan utrustning an ankelvikter

Till sist finns information till chefer, beslutsfattare och handledare om praktiska detaljer och
vilka resurser som behdvs for att kunna implementera programmet, och identifiera de aldre
som mest sannolikt kommer ha nytta av traningen, och darmed hur man kan uppna hogsta

mojliga kostnadseffektivitet.

Studier har visat att Otago 6vningarna kan minska fall och fallskador hos dldre personer som

bor i eget boende.
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Utvardering av Otagoprogrammet

Tidigare studier
Tidigare studier har visat att minskad styrka och balans ar riskfaktorer for fall och fallskador

hos aldre och att styrka och balans kan forbattras genom specifik traning (1-2).

Otago traningsprogram
Programmet bestar av 6vningar som starker benmuskulaturen och tranar upp balansen.
Ovningarna ar specifikt framtagna for att férebygga fall. Programmet forskrivs individuellt i

hemmet av utbildad instruktor.

Kontrollerade studier

Fyra kontrollerade studier hade som syfte att utvardera om traningen kunde minska fall och
fallskador hos dldre personer som bor i eget boende. Sammanlagt 1016 kvinnor och man
fran 65 till 97 ar blev inkluderade via deras husldkare.

Sammanfattningsvis visade studierna att dvningarna bade minskade antalet fall och antalet
fallskador med 35 %. Traningen var effektiv nar den blev utférd av antingen en fysioterapeut

eller av sjukskoterskor, som fatt adekvat utbildning.

Vem kan ha nytta av traningen?

Alla dldre som bor i ordinart boende kan ha nytta av traningen!

Ekonomisk utvardering
Hogst kostnadseffektivitet uppnas om traningen erbjuds till de som &r 80 ar och aldre och

som har fallit senaste aret.

Oversatt till svenska frén originalversionen, o
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Las mer om studierna har:

Studie 1:

Campbell AJ et al. BMJ 1997, 315:1065-1069
Campbell AJ et al. Age Ageing 1999; 28:513-518

Studie 2:
Campbell Al et al. ] Am Geriatr Soc 1999; 47:859-853

Studie 3:
Robertson MC et al. BMJ 2001; 322:697-701.

Studie 4:
Robertson MC et al. BMJ 2001; 322:701-704.

Evaluering:

Gardner MM et al. Prev Med 2002; 34:546-553.

Meta-analys av de fyra forskningsstudierna:

Robertson MC et al. ] Am Geriatr Soc 2002; 50:905-911.

“How to do it”:

Gardner MM et al. Age Ageing 2001; 30:77-83.
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Studie 1

Studie 2

Studie 3

Studie 4

Urval

Kvinnor >80 ar

Kvinnor och min >65 ar som
stod pé psykofarmaka

Kvinnor och mén > 75 ar

Kvinnor och méin >0

Antal deltagare

Ar1:233
Ar2:152

93

240

450

Design

RCT*

RCT: 2x2
4-faktor design (4 grupper)

RCT

3 traningsstudier
4 kontrollstudier

Interventions och
kontrollgrupp (=2)

1) Traningsprogram (n=116)
2) Sociala besok och sedvanlig hélso-
och sjukvard (n=117)

1) Tréningsprogram

2) Gradvis utsattning av somn
medicin — en dubbel blind
intervention

1) Traningsprogram (n=121)
2) Sedvanlig hélso- och sjukvard
(n=119)

1) Traningsprogram (n=330)
2) Sedvanlig hélso- och
sjukvard (n=120)

Traningsinstruktor

Fysioterapeut

Fysioterapeut

Kommunal sjukskoterska som
utgick ifran geriatrisk enhet pa
sjukhus

Distriktsskoterska

Antal hembesok

4

4

5

5

Miljé

Forskningsmiljo

Forskningsmiljo

Halso- sjukvard i kommunen

Allman medicin

Tid for fallregistrering

2ar

44 veckor

148r

148r

Huvudfynd

Tréningsprogrammet minskade fall med

32 % pa ett &r.

For de som fortsatte att trana fortsatte
denna effekt ocksa under ar 2 av
studien.

Fallminskning skedde i 66 %
av fallen hos de som slutade
med att anvanda sdmnmedicin.
Traningsprogrammet minskade
inte fallrisken.

Tréningsprogrammet minskade
fallen med 46 %

Tréningsprogrammet minskade
fallen med 30 %

RCT* randomiserad kontrollerad studie

Oversatt till Svenska fran originalversionen,

”Otago exercise programme to prevent falls in older adults”

samt den Norska versionen; OTAGO @VELSENE Forebygging av fall hos eldre
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Summering av de fyra studierna

Otago traningsprogram har testats i fyra separata kontrollerade studier med personer som
bodde i eget boende i 9 olika stdder pa Nya Zeeland (se tabelll) (8-12). Totalt deltog 1016
personer i studierna (23 % var man) i aldrarna 65-97 ar. Av dessa var 810 (80 %) 80 ar och
dldre. Deltagarna rekryterades genom 64 primarvardsenheter och vanligaste orsaken till

deltagande var att deras huslakare hade rekommenderat programmet.

Deltagarnas fysik och halsa varierade dar 434 (43 %) rapporterade att de hade ramlat
senaste aret. De som inte klarade av att ga inomhus eller hade en pagaende insats av en

fysioterapeut, eller inte kunde forsta nodvandiga instruktioner blev exkluderade.

Fall var det huvudsakliga resultatmattet i samtliga studier. Fall definierades som ”att
oavsiktligt hamna pa golvet, marken eller annan lagre niva”. Fall registrerades genom att
deltagarna dagligen dokumenterade i en almanacka som sedan manadsvis skickades in via

forfrankerade och adresserade kuvert.

| féljande avsnitt presenteras en sammanfattning av huvudfynden fran de fyra studierna att
presenteras samt en analys av vilka grupper som mest sannolikt kommer att ha nytta av
traningsprogrammet.

Studie 1

Traningsprogrammet blev i studie 1 testat i en randomiserad kontrollerad studie med
kvinnor 80 ar och aldre (8). Jamfort med kontrollgruppen som fick “sociala” hembesok,
minskade programmet risken att falla med 32 % och risken for fallskador med 39 % inom
loppet av ett ar. Studien forlangdes i ytterligare ett ar i form av telefonkontakt men inga

hembesok, resultatet visade fortsatt signifikant minskning av fall och fallskador. (9).

Studie 2

Den andra randomiserade kontrollerade studien testade tva interventioner for att férebygga
fall hos personer 65 ar och dldre som regelmassigt anvande sdmnmedicin (10).
Interventionerna var gradvis utsattning av somnmedicin och Otago traningsprogram.
Resultaten visade pa en 66 % minskning av fallen hos de som gradvis satte ut
somnmedicinen jamfort med de som inte dndrade sin medicinering. En manad efter studiens

slut hade dock 47 % (8 av 17) av de som slutat med medicineringen aterupptagit den.

Oversatt till Svenska fran den Norska versionen; OTAGO @VELSENE

Forebygging av fall hos eldre -Et hjemmebasert, individuelt tilpassa styrke- H ‘]
og balansetreningsprogram: OTAG O Sve rlge Pro(o D
Otago Excercise Programme . | —

tion of Falls Network fer Dissemination



15

Studien som hade ett yngre urval av deltagare gav ingen indikation pa att Otago

traningsprogram minskade antalet fall.

| bade studie 1 och 2 genomfordes programmet i en kontrollerad forskningsmiljé under
ledning av en fysioterapeut. For att testa traningsprogrammet i en mer verklighetsnara

situation genomférdes tva studier i rutinmassig halso- och sjukvard.

Studie 3

| denna randomiserade kontrollerade studie blev en sjukskoterska fran hemsjukvarden
utbildad till att forskriva Otago traningsprogram (11). Deltagarna i studien var man och
kvinnor i aldergruppen 75 ar och aldre. Efter ett ar hade antal fall minskat med 46 % i
traningsgruppen jamfért med kontrollgruppen som fick sedvanlig vard, och farre deltagare
hade adragit sig allvarliga fallskador (fraktur, behov av sjukhusinlaggning till féljd av skada,
sarskada som kravde suturering.) Ett ovantat fynd var att fallen minskade bland de som var

80 ar och dldre medan det inte var nagon signifikant skillnad i gruppen 75-79 ar.

Studie 4

Otago traningsprogram blev i studie fyra testat med personer som var 80 ar och aldre.(12).
Distriktsskoterskor fran tre allmanlakarmottagningar utbildades till att forskriva programmet
medan fyra andra mottagningar utgjorde kontrollgrupp. Efter ett ar hade fallen minskat med
30 % bland de som genomforde traningsprogrammet jamfort med de som fick sedvanlig vard
i kontrollgruppen och fallskadorna (mattliga och allvarliga) minskade med 28 %. En process
och effektutvardering visade att programmet var acceptabelt for de dldre och deras lakare
(13). Omkring 70 % av deltagarna som tranade fortsatte med detta efter ett ar och 43 %

tranade varje vecka som rekommenderat.

De sista tva studierna visar att det ar mojligt for sjukskoterskor som far utbildning och
handledning av en fysioterapeut att foreskriva Otago hemtraningsprogram.
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Ekonomisk utvardering

Omfattande ekonomiska utvarderingar av traningsprogrammet har genomforts (11,12,14).
Dock inte i Sverige. Den kostnad som inkluderats i berdkningarna ar utbildning, tid och
transportkostnader for hembesok, inkop av ankelvikter, samt kvalitetskontroll av
handledande fysioterapeut. Kostnaden for att implementera ett fallférebyggande program
ar viktig men inte den enda faktorn att ta hansyn till. Det ar ocksa viktigt att beakta
konsekvenserna av programmet i form av 6kning eller minskning av behov av andra

sjukvardsinsatser, samt nyttan i form av minskat antal fall och fallskador.

Meta analys

| en meta-analys gors en samlad bedomning av flera studier med hjalp av statistisk analys.

Proceduren ger en overblick dver tillgdngliga resultat och deras samstammighet. En meta-

analys med data fran samtliga fyra studier (15) visar att effekten av Otago traningsprogram

gav en minskning pa 35 % av antalet fall och en minskning pa 35 % av antalet fallrelaterade

skador

e Programmet var effektivare for de som var 6ver 80 ar an for de mellan 65 och 79 ar,
speciellt nar det galler forebyggande av fallskador. Kanske var det sma forbattringar i
styrka och balans i den gruppen som gjorde att de kom Over troskelnivan for att
uppratthalla stabilitet. Dessutom faller de éver 80 ar oftare, vilket innebar att fler fall
kunde forebyggas.

e Personer med eller utan tidigare fall hade samma utbyte av programmet men de som
fallit forut, foll oftare och darmed fanns det fler fall att forebygga i den gruppen.

e Bade man och kvinnor hade effekt av programmet med en sammanlagd minskad

fallfrekvens pa 35 %

Programmets effektivitet i olika undergrupper som deltog i studierna presenteras i tabell 2.
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Fall som forebyggs Fallskador som forebyggs
Undergrupper per 100 personar* per 100 personar
>80 3 i
:80 ar, som fallit senaste 540 28.8
aret
Fallskada det senaste aret 443 20.9
520
280 ar 40.8 20.1
,OAIIa deltagare (fran 65 till 97 339 15.8
ar)
>20 3
_.80 aor, utan fallskada det )58 11.6
sista aret
Ingen fallskada det sista aret 3.6 11.0
65 till 79 ar 5.4 2.3

Det sammanlagda resultatet fran de fyra studierna visar att Otago traningen forbygger flest
fall och fallskador fér de som &r 80 ar och adldre och som har fallit det senaste aret.

Tva enkla tester (resa sig fran stol testet och 4-test balansskala (fyra olika fotpositioner)
visade att bade styrka och balans hade forbattrats hos de som genomforde
traningsprogrammet. Deltagarna upprattholl dven tilltron till att kunna utfora dagliga
aktiviteter utan att falla. Detta ar viktigt eftersom personer som ar oroliga for att falla kan bli
fysiskt inaktiva, vilket i sin tur kan leda till ytterligare minskad muskelstyrka och balans.

Det rapporterades mycket fa negativa hdandelser i samband med genomférandet av

traningsprogrammet vilket gor att 6vningarna kan anses sakra att utfora.

Sammantaget visar studierna att Otago traningsprogram ar sakert, effektivt, praktiskt och i
hogsta grad lampligt att genomfora som en fallférebyggande atgéard till en 1ag kostnad och
direkt nytta for dldre.
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Anvisningar for genomforandet av Otago traningsprogram

Otago traningsprogram bestar av en serie muskelstyrke- och balanstraningsévningar som
instrueras genom 4 till 5 hembesok av en utbildad instruktoér. Huvuddragen i programmet
presenteras i tabell 3. | den finns anvisningar for programmets genomfdérande som kan
anvandas av fysioterapeut eller annan utbildad instruktér. En "How to do it” artikel har

ocksa publicerats (17).

e Besok deltagaren fyra eller fem ganger for att individuellt anpassa rorlighets-, styrke- och
balansévningarna, (finns beskrivna i tabell 4), samt promenaderna. | studierna gjordes
hembesdk under vecka 1, 2, 4, 8 och efter 6 manader (se tabell 3.1).

e Avsatt en timme till det forsta hembesoket och ungefar en halvtimme till efterféljande
hembesdk.

e GOr ett instruktionshafte till varje deltagare med hjalp av den text och de illustrationer
som finns till varje dvning i broschyrerna; balstabilitet styrka och balans, Otago styrka
och balans samt sittande 6vningar.

e Programmet startar alltid med fem minuters forsiktig uppvarmning med fem
rorlighetsévningar.

e Ovningarna som tar ungefir 30 minuter att utféra bér genomféras tre gdnger i veckan
med vilodag/-ar mellan varje traning.

e Om det ar mojligt bor deltagaren utdver traningsprogrammet uppmanas att ga en
halvtimmes promenad minst tva ganger i veckan.

e Mellan hembesoken bor deltagarna ringas upp for att kontrollera hur traningen
fortskrider och ge rad angaende eventuella problem, samt for att uppratthalla
motivationen.

e Kalender eller dagbok kan anvandas av deltagarna for att registrera foljsamhet till

traningen och eventuella fall.

Forsta hembesoket
Vid det forsta hembesoket bor (1) ett gott samarbete med deltagaren upprattas,(2) syftet
med traningsprogrammet forklaras, (3) anamnes tas upp, (inkl. faktorer som kan paverka

sdkerhet och deltagande), (4) baslinjematning av styrka och balans genomféras, (5)
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traningsprogrammet forskrivas och deltagaren uppmuntras till att bli bekant med
ovningarna, (6) samt om det ar mojligt bor en planering for promenader upprattas.
Benstyrka samt balans kan faststdllas genom att anvanda tva enkla tester: ” resa sig fran stol
och ”4-test-balansskala” (se bilaga 1) (18,19). Testerna ar latta att genomfora, relevanta och
tillforlitliga, och kraver ingen specialutrustning med undantag av ett tidtagarur. Testerna ger
en indikation pa ev. nedsattningar, och kan anvandas som referensvarde i utvardering av

effekt.

Traning for styrka och balans

Testa att registrera styrka och balans vid uppstart. Bestdm passande niva pa évningarna
som deltagaren skall starta pa (6vningarna ar beskrivna i tabell 4).

Styrketraningen fokuserar pa de storre muskelgrupperna i de nedre extremiteterna:
e Kndabdjare, knastrackare och hoftabduktorer (benets utatférare som for benet utat sidan)
dessa ar sarskilt viktiga for funktionell rorelser och gang.

e Fotledsstrackare och fotledsbojare som ar speciellt viktiga for att aterfa balansen.

Ankelvikter ger motstand nar knabdjare, knastrackare och hoftabduktorer arbetar.
Fotledsstrackare och fotledsbdjare starks genom att anvanda kroppsvikten som motstand.
Balansdvningarna ar dynamiska. De kan bidra till 6kad balansférmaga men ocksa till 6kad

formaga att aterfa balansen.

Vid forsta hembesdket utarbetas ett individuellt anpassat traningsprogram med ett set av
ovningar som passar deltagarens halsa och funktion. Malet ar att dessa dvningar ska

justeras och 6ka i svarighetsgrad vid de paféljande hembesdken.

Promenader

Uppmana deltagarna att inkludera promenader i traningsprogrammet for att forbattra den
allméanna fysiska kapaciteten. Promenader i sig sjalvt kommer dock inte att resultera i en
minskning av antalet fall.

e Deltagaren bor forsoka att avsatta 30 minuter minst tva ganger i veckan till promenader,

om detta kan ske pa ett sdkert satt.
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e Promenaden kan delas upp och genomféras som flera kortare pass, t.ex. som tre stycken

10- minuters promenader.

Tabellen i bilaga 2 kan anvandas till att registrera évningarna och nivan som forskrivs vid

varje hembesok, samt till tiden som deltagaren ska avsatta till promenader.

Genomfdrande av traningsprogrammet

Demonstrera, forklara och observera noga hur 6vningarna utfors for att sakerstalla att
deltagaren:
e Forst genomfor fem minuters latt uppvarmning (rérlighet).

e Har lampliga och anpassade 6vningar.

e Kan fortsatta att genomfdra traningen pa egen hand mellan hembesdken.

Styrketraning
e Vilken niva deltagaren ska starta pa bestdams av den tyngd pa ankelvikten som deltagaren

kan genomfora 8 till 10 korrekt utforda repetitioner, utan att bli utmattad. Detta behover
faststallas for respektive muskelgrupp och ben. Personer 6ver 80 ar startar vanligtvis
med 1-2 kg.

e Att starta med latta vikter minimerar risken for mma muskler och dalig féljsamhet till

traningen.

For styrketraningen bor man sakerstalla att:
e Deltagaren anvander ankelvikter om det ar maijligt.

e Att det ar minimal inblandning av andra muskelgrupper

e Att deltagaren anvander ratt andningsteknik (andas in under lyftet, andas ut vid
nedsankning)

e Att personen gor 6vningen langsamt (tva-tre sekunder for att lyfta vikten, och fyra-fem
sekunder for att sanka vikten) i funktionell rorelsebana i aktuell led.

e Att personen tar en till tva minuters paus mellan varje trénings set.

e Bortsett fran évningen for knastrackarna som genomfors sittande, skall alla
styrketraningsdvningar genomféras stdende (detta paverkar balansen saval som styrkan).

e Ovningarna dr av méttlig intensitet; deltagarna ske inte bli dverdrivet trotta.
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Balanstraning
e Observera deltagaren under varje balansévning och sakerstall att deltagaren kan aterfa

balansen genom att anvdnda strategier i nedre delen av kroppen (i motsats till att
forsoka gripa tag med handerna) innan 6vningar utan stod kommer att ingad i
programmet

e Alla kommer inte att kunna starta pa forsta nivan eller kunna utféra samtliga

balansévningar. Personer som ar ostadiga kan behdva en stérre understédsyta i borjan.

Fore balanstraning bor man foérsakra sig om att:
e Deltagaren tittar framat under 6vningen

e Deltagaren vet att det ar okej att korrigera balansen under utférandet av évningen,

exempelvis genom att ta ett steg.

Utrustning

Varje person far:

e Ett hafte med illustrationer och instruktioner till de individuellt férskrivna évningarna.
Dessa ovningar bor tryckas stort sa att det ar lasbart dven fér den med nedsatt syn.

e En eller flera ankelvikter, som bor vara latt/latta att ta pa och av. Kom ihag att vikten ska
Okas allteftersom deltagaren far 6kad styrka.

e En kalender eller dagbok for att registrera traningen och eventuella fall.

Instruktoren skall ha:
e Ett tidtagarur for testning

e En kopia av tabell 4, ddr 6vningarna och progressionen noteras.

e En kopia av haftet med 6vningsinstruktioner for varje 6vning pa alla nivaer. Detta for att
kunna satta ihop ett hafte med 6vningar som ar anpassat till varje enskild deltagares
niva, finns i broschyrerna; balstabilitet styrka och balans, Otago styrka och balans samt
sittande 6vningar.

e En tabell for att registrera styrke- och balansévningarna samt nivan som ar forskriven for

varje deltagare vid varje hembesok (bilaga 2).
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Uppféljande hembesdk

Styrketraning
e Oka styrkedvningarna genom att 6ka ankelvikten, eller antalet set som ska utféras, enligt

tabell 4.

e Som vagledning bor deltagaren klara av att utfora tva hela set av 10 repetitioner innan
man Overgar till ndsta niva pa évningen.

e Vardera fordelen med att 6ka ankelvikten mot eventuell risk for negativa bieffekter

(skada, kardiovaskuldra hiandelser, minskad motivation).

Balanstraning
e Balansdvningarna stegras fran att utféras med hjalp av stod till att utféras utan stod.

e Nivan av stegring ska goras enligt tabell 4.

Sakerhetsatgarder
e Uppmana deltagare med ledgangsreumatism, artros eller andra smartsamma tillstand att

trana i smartfria rérelsebanor.

e Uppmana deltagare att avbryta traningen och séka kontakt med ldkare om de kdnner sig
yra, far brostsmartor och/ eller blir andfadda nar de utfér 6vningarna, eller om de har
muskelsmarta som inte gar 6ver.

e Uppmana deltagare som fallit att kontakta lakare och 6vervaga om andra
fallforebyggande atgarder bor anvandas som exempelvis hoftskyddsbyxa.

e Uppmana deltagare som drabbats av sjukdom under traningsperioden att kontakta

instruktoren fore traningen aterupptas.

Regelbunden traning
Ovningarna méste fortsatta att géras kontinuerligt for att effekten av traningen ska kvarsta.

Strategier for att uppna detta kan vara att:

e Borja forsiktigt och séatt realistiska mal.
e Ge stdd och motivera genom att halla telefonkontakt mellan hembestken.
e Gora hembesok vid behov for att starka motivationen, speciellt om programmet maste

omstartas efter sjukdomsperiod.
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e Motivera deltagarna till att ga pa promenader eller gora andra fysiska aktiviteter (kom
ihag att endast promenader inte racker for att minska fall).

e Kombinera med grupptraning (t.ex. genom att en grupp av vanner traffas en gang i
veckan).

e Involvera familjemedlemmar.

e Involvera deltagarens husldkare

Uppfoljning och utvardering
Nagra enkla metoder kan anvandas for att mata framsteg med traningsprogrammet:

e En kalender for varje manad for att registrera fall. Omstandigheterna runt fallen kan
foljas upp genom telefonintervju. En kalender eller dagbok kan anvandas for att
dokumentera (féljsamhet till) traningen.

e Enkla styrke- och balanstest (“fyra-test” balansskala och “resa sig fran stol — test”) kan

upprepas med jamna mellanrum.
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Styrka Balans Gdng
Aktiviteter 5 bendvningar med 4 olika 12 balansévningar med 4 Rad att ta promenader
svarighetsgrader olika svarighetsgrader
Beddémning Ankelvikten ska tillata att Varje 6vning ska vara pa Diskutera aktuella gang-
personen klarar 8-10 den nivan att deltagaren aktiviteter
repetitioner innan tryggt kan genomfora
utmattning ovningarna pa egen hand
Intensitet Mattlig Mattlig Normal hastighet med
ganghjalpmedel som
normalt anvands
Progression* Oka till 2 set Fran traning med stod till
Oka ankelvikten traning utan stod
Frekvens Minst 3 x vecka med Minst 3 x vecka Minst 2 x vecka
vilodagar mellan
Varaktighet Cirka 30 minuter for att genomfora rorlighet, styrka och 30 minuter: kan ocksa delas

balans 6vningarna, men évningarna kan ocksa delas upp
och utféras i mindre pass 6ver dagen

upp i flera mindre
promenader (3 x
10minuter)

*Progression succesiv 6kning

Manad

Varje manad 12

Vecka

Hembesok

Telefonuppfdljning

Matning
Fullféljd traning

Matning
Fall
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Tabell 4. Niva och antal repetitioner av styrka- och balansévningarna

Styrketraning

1 Knastrackare
Styrka pa framsida lar
2 Knabojare
Styrka pa baksida lar
3 Hoftabduktorer
Styrka av hoftens
sidomuskulatur

ALLA 4 NIVAER

Ankelvikt ska anvandas for att ge motstand till musklerna och 10 repetitioner av varje

ovning ska utforas

4 Fotledsbojare
Havning av fotblad

NIVA C

10 reps, kan behova stddja sig, upprepa

NIVA D

10 reps, utan stoéd, upprepa

5 Fotledsstrackare
Sta pata

10 reps, kan behova stddja sig, upprepa

10 reps, utan stoéd, upprepa

Balanso6vningar

1 Knabaj NIVA A NIVA B NIVA C NIVA D
10 reps, kan behova | i)10 reps, inget stod | 10 reps 3 x 10 reps
stodja sig eller Utan stod, upprepa Utan stod
ii)10 reps, kan
behova stddja sig,
upprepa
2 Baklanges gang 10 stegx 4 10 stegx 4
kan behdva stddja Utan stod

sig

3 Ga och vanda

Gang med
vandningar: gaien
atta x 2, anvand
ganghjalpm.

Gang med
vandningar: gaien
atta, x 2, utan stod

4 Ga sidledes 10 stegx 4 10stegx 4
anvand ganghjalpm. | Utan stod
5 Tandemstaende 10 sek 10 sek
(H&l/ta-sta) Kan behova stddja Utan st6d
sig
6 Tandemgaende Gang 10 steg
(Hal/ta-gang) kan behdva stddja
sig, upprepa
7 Sta pa ett ben 10 sek, 10 sek, kan inte 30 sek, utan att
Kan stodja sig stodja seg stddja seg
8 G4 pa hélarna 10stegx 4 10 stegx 4
kan stodja sig Utan stod
9 Ta gang 10 stegx 4 10 stegx 4
kan stodja sig Utan stod

10 Hal/ta-géng baklanges

G3a 10 steg, inget
stdd, upprepa

11 Fran sittande till

5 x upp/ned,

i) 5 x upp/ned, ett

i)10 x upp/ned, ett

10 x upp/ned, inget

stdende Med stod av handstod eller handstod eller stod, upprepa
handerna ii) 10 x upp/ned, 1 ii)10 x upp/ned, 1
hand som stdd, hand som stottar,
upprepa upprepa
12 Trapp gang Som instruerat Som instruerat Som instruerat Som instruerat,

upprepa
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Inforandet av Otago traningsprogram

Forskningen som rapporterats i denna manual visar att fall och fallskador kan forebyggas.

Aldre personer som faller 16per stérre sannolikhet att f& behov av séarskilt boende. Férbyggande av
fall kommer darmed bidra till att dldre som bor i ordinart boende kan uppratthalla sin
sjalvstandighet. Fallférebyggande program har dven potential att minska antal inlaggningar pa
sjukhus till foljd av fallskada och langvariga vardkostnader.

Manga fallférebyggande program implementeras i samhallet oavsett om effektiviteten pavisats
eller inte. Nagra studier har visat att enskilda interventioner for att minska fall och fallskador ar
ineffektiva eller till och med skadliga (16). Otago traningsprogram har blivit testat i fyra
kontrollerade studier som visat sig minska fall och fallskador hos dldre personer i ordinart boende,
speciellt hos personer 6ver 80 ar. Inget annat fallférebyggande program har blivit testat i s manga
studier. En styrka ar att programmet visat sig vara effektivt nar det implementerats och testats i

rutinmassig halso- och sjukvard.

Om det primara malet for finansiering av halso- och sjukvard ar att férebygga sjuklighet, sa
finns det god evidens att detta program bor implementeras for att férebygga fall och

fallskador hos dldre personer

Nedan presenteras nagra praktiska utmaningar att ta hansyn till nar programmet ska

implementeras.
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Utbildning av instruktorer
Programmet var effektivt nar det forskrevs av en fysioterapeut eller sjukskoterska som hade

genomgatt en veckas utbildning som handleddes av fysioterapeut.

Instruktorsutbildningen bor innefatta en sammanfattning av forskningsresultatet, en
grundlaggande forklaring av programmet och tydliga anvisningar for hur programmet ska
implementeras och utféras. Utbildningen bor ocksa innefatta handledning och stéd nar

programmet ska implementeras.

Instruktdren maste kunna:

e Ge en tydlig forklaring till deltagarna varfér man ska genomfdra programmet och vad man kan
uppna med detta.

e Bedoma deltagarnas fysiska kapacitet och halsa och skraddarsy programmet utifran
individuella variationer.

e Forsakra sig om att deltagarna kan utfora 6vningarna tryggt och sakert med ett korrekt
rérelsemonster.

e Ge rad om anpassning av 6vningarna vid fysisk nedsattning (ex. artros, ledprotes)

e Folja traningens framatskridande, ge adekvata rad och korrigera 6vningarna utifran
deltagarnas respons pa traningen.

e Anpassa programmet om det ar nédvandigt efter sjukdomsperiod.

e Stddja och motivera varje deltagare

Handledning av fysioterapeut dr nodvandigt, speciellt for instruktorer som tidigare inte har nadgon

erfarenhet av att genomféra traningsprogram for aldre.

Den som ansvarar for handledningen bor:

e Vara tillgdnglig pa telefon for att svara pa fragor, ge stéd och uppmuntran.
e Utfora regelbundna besok hos instruktoren for att sakerstalla att kvalitén pa forskrivningen av
traningsprogrammet uppratthalls. Om instruktéren ar en fysioterapeut ar en kortare utbildning

tillracklig.
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Forskrivning och implementering av programmet

Aktiviteter som ar vanliga hos adldre personer som exempelvis promenader och tradgardsarbete
leder inte till 6kad muskelstyrka eller till att den muskelatrofi som ar férenad med aldrande
stannar av. Okningen av styrka och balans i de studier dir deltagarna testade Otago
traningsprogram uppnaddes genom individuell anpassning av évningarna. Det kravdes ankelvikter

for att ge motstand, och alla 6vningar utom knastrackning utfordes staende.

| studierna uppnaddes effektivitet med en serie av fyra eller fem hembesok. Farre hembesok kan
resultera i utebliven/langsam- eller for snabb utveckling nar det galler nivan pa évningarna, vilket

kan minska féljsamheten till traningen eller 6ka risken for skada.

Det ar inte kant om programmet kommer resultera i den forbattring av styrka och

balans som kravs for att minska fall om programmet férandras.

Att tanka pa infor genomférandet av Otago traningsprogram:

e Att framja aktivitet och sjalvstindighet innebar en viss risk. Aven om det var fa incidenter i
forskningsstudierna bér man vara uppmarksam pa att programmet gor deltagarna mer fysiskt
aktiva, till exempel genom att ta dagliga promenader, vilket kan leda till fler tillfallen dar
deltagarna kan falla.

e Det rekommenderas att deltagarna far klartecken fran sin lakare att delta i programmet.

Malgrupp

Deltagare i randomiserade kontrollerade studier valjs vanligen ut efter strikta kriterier och
foljsamheten ar ofta 6ver genomsnittet. Deltagarna som testade Otago programmet hade
varierande fysisk férmaga och programmet minskade signifikant antalet fall och fallskador, aven

om den absoluta foljsamheten till de forskrivna dvningarna var ca 43 %.

Resultaten av studierna ar relevanta for alla som bor i ordinart boende och kan foérsta och folja
instruktioner till dvningarna samt kan utféra dessa tryggt pa egen hand. De kontrollerade
studierna indikerade en samlad minskning av fall hos 35 % av deltagarna (65 ar och aldre) som
bodde i ordinart boende. Men studierna visade ocksa att hogriskgrupperna som kommer att ha

storst nytta av trdningen ar latta att identifiera: de som ar 6ver 80 ar och de som har fallit tidigare.
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Med 6kande alder sker en succesiv minskning av muskelstyrka och stabilitet, men férsvagningen
maste na en viss niva innan det blir svart att genomfora dagliga aktiviteter.. Det ar mojligt att nar
en person narmar sig den nivan kan bara en liten 6kning av styrka och balans leda till en

betydelsefull forbattring av stabiliteten.

Kostnader

Kostnaderna for att implementera programmet beror pa flera faktorer, sdsom geografisk spridning
av deltagare, utbildning och handledning av instruktorer, kostnaden for viktmanschetter,
tillgangliga lokaler. | forskningsstudierna arbetade varje instruktor halvtid i genomsnitt under 18
manader, for att rekrytera och utarbeta programmet for 100 personer under ett ar. Efter den
forsta serien av hembesok upprattholls effekten av programmet med mycket sma extra resurser.

Detta visades nar den forsta studien blev forlangd 6ver en tva-ars period.

Forskningen visade att hogsta kostnadseffektivitet kommer att erhallas om programmet i forsta

hand erbjuds de som &r 80 ar och dldre, bor i eget boende och har fallit det senaste aret.

Kontext

Otago traningsprogram har bara blivit testat pa personer som bor i ordinart boende. Programmet
kan dven passa aldre personer som bor i sarskilt boende. Dock ska det beaktas att personer i
sarskilt boende ar oftare skdrare och har en kognitiv nedsattning och att demens ar vanligt
forekommande. De som deltar i grupptraning kan formodas vara yngre och mindre skora an
deltagarna i forsoksstudierna. Tidigare forskning har visat att det kravs att flera fallférebyggande
dtgarder sitts in samtidigt for dldre personer i sirskilt boende. Aven om programmet blev testat
som en fristdende intervention kan det kombineras med andra fallférbyggande strategier som

anvands for personer som bor i ordinart boende.
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Bilaga 1

Resa sig fran stol test

e Anvand en stol med ryggstod utan armstod.

e Placera stolen mot en vagg sa att den star stadigt.

e Instruera personen till att resa sig upp och satta sig ned sa snabbt som majligt fem
ganger med armarna i kors 6ver brostet

e Anvand tidtagning/stoppur, notera hur manga sekunder det tar att resa sig upp och sitta
sig ned fem ganger.

e Tillat max tva minuter for att fullfolja testet.

Bedémning: Klarar inte/klarar: tid i sekunder
Referens:

Guralnik JM et al. J Gerontol Med Sci 1994;49: M85-94.
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Fyra test balansskala

Testet bestar av fyra statiska balansévningar som okar
i svarighetsgrad, samt ska utforas utan stod. Se bild till
hoger for fotplacering

Det gors inget provforsok fore testet

Testet utfors utan skor/sockar

Instruktéren kan hjalpa/stotta deltagaren att inta
varje position, sen sdger deltagaren ifran nar

han/hon &r redo att sta utan stod.

Om personen inte klarar att inta en position sa ska
man avsluta (Bedomning: “inte genomfort ”)
Deltagarna maste halla varje position i 10 sekunder

innan man byter till ndsta position.

Tiden stoppar om:

e Personen flyttar fotterna fran den ursprungliga
positionen
e Instruktdren maste stotta deltagaren for att undvika
att denne faller
e Deltagaren maste stodja sig mot vagg eller behover
annat externt stod.
Beddomning:

Klarar inte att sta med fotterna ihop/
svaraste uppgiften ar utford under 10 sekunder
Referens: Rossiter-Fornoff JE et al. J Gerontol Med Sci

1995; 50A:M291-297.

(1) SEMI-TANDEM STAND

@ TANDEM STAND

@) ONE LEG STAND

€) THE FOUR-TEST BALANCE SCALE STANDS*

I
i
%
@

FEET TOGETHER STAND

* The person chooses which
foot is placed in front

* Hold for 10 seconds

* The person chooses which
foot is placed in front

* Hold for 10 seconds

* The person chooses which
foot to stand on

* Timing starts as soon as the
person raises one foot off the
ground

* We chose to extend the maximum
length of time of the one leg
stand test from 10 seconds to
30 seconds to lessen the ceiling
effects of this test

32

*From Gardner MM et al. Age Ageing 2001;30:77-83
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Bilaga 2. Traningsschema

Namn 1 besok 2 besok 3 besok 4 besok 5 besok 6 besok

Datum

1 Huvudrorelser

2 Nackrorelser

3 Ryggextension

4 Balrorelser

5 Fotledsrorelser

*NIVA NIVA NIVA NIVA NIVA NIVA

1 Styrka framsida lar (kg)

2 Styrka baksida lar (kg)

3 Styrka hoft (kg)

4 Sta pa hal

5 Sta pa ta

1 Knabdj

2 Baklangesgang

3 Ga och vanda

4 Ga sidledes

5 Hal/ta-std

6 Hal/ ta-gang

8 Sta pa ett ben

8 Ga pa halarna

9Gapatad

10 Hal/ta- gang baklanges

11 Fran sittande till staende

12 Trappgang (antal)

Promenad tid (min)

*se tabell 4 for nivaerna pa dévningarnas svarighetsgrad, fran A till D. Om en 6vning inte blivit utférd markeras detta med ett streck.
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