Styrketraning for aldre

Hur tréna tryggt och sakert i vardagen?

Kristina Bjorklund

Examensarbete
Fysioterapi
2014




EXAMENSARBETE

Arcada

Utbildningsprogram: | Fysioterapi
Identifikationsnummer: 4934

Forfattare: Kristina Bjorklund
Arbetets namn: Styrketraning for aldre

Hur trana tryggt och sékert i vardagen?

Handledare (Arcada): Gota Kukkonen
Uppdragsgivare: | Folkhalsans férbund
Sammandrag:

Detta examensarbete har forverkligats som ett praktiskt inriktat arbete som lett till ett in-
formationstillfalle for seniorer pa Folkhélsans Seniorhus i Brunakarr den 16.9.2014.
Syftet med detta arbete var att uppmérksamma och motivera seniorer om hur de kan trana
styrketraning tryggt och sékert oberoende av alder och hur de kan forverkliga styrketra-
ning i vardagen. Det praktiskt inriktade examensarbetet har lagts upp enligt Vilkka &
Airaksinens rekommendationer i Toiminnallinen opinnaytetyd. Forskningsfragorna i
detta arbete ar: Vad motiverar &ldre till att styrketrdna? Hur kan &ldre tréna styrketréning
pa ett tryggt och sakert séatt? Hur forverkliga ett informationstillfalle med malet att inspi-
rera och ge forutsattningar for en trygg styrketréning for aldre?

Teorin & sammanstalld och presenterad for seniorerna pa ett pedagogiskt och latt forstae-
ligt satt. Genomforandet fick en god respons av deltagarna. Forskningsfragorna besvara-
des och det framkom att aldre motiveras av styrketraning for att de vill klara sig sjalv-
standigt i hemmet och for att det ger en 6kad livskvalitet. De vill garna ha handledning
och stdd nar de utfor sin traning. Deltagarna i informationstillfallet sokte efter konkreta
rad, vilket de ocksa fick vid tillfallet. Det som kom fram i sokningen av materialet var att
aldre har stor nytta av styrketraning och det finns ingen évre aldersgrans for att ha nytta
av styrketraning. Detta examensarbete ar ett samarbete med Folkh&lsans forbund.

Nyckelord: Folkhélsan, styrketréning, aldre, motivation, praktiskt inrik-
tat examensarbete

Sidantal; 49

Sprak: Svenska

Datum for godkannande:




DEGREE THESIS

Arcada
Degree Programme: | Physiotherapy
Identification number: 4934
Author: Kristina Bjorklund
Title: Strength train for seniors
How to train safely and securely in everyday life?
Supervisor (Arcada): Gota Kukkonen
Commissioned by: | Folkhalsan forbund
Abstract:

This thesis has been carried out as a practice-based thesis that lead to an informative
event (16.9.2014) for seniors at Folkhalsan Seniorhus (senior house), Brunakarr.

Aiming of this work was to draw attention and motivate seniors on how to train strength
training safely and securely regardless of age and how to strength train in everyday life.
The practice-based thesis has been laid out according to the recommendation in the guide
book Toiminnallinen opinnédytetyd by Vilkka & Airaksinen. The research questions of
this work are: What motivates seniors to strength training? How can elderly people
strength train safely and securely? How implement an information session to inspire and
give qualifications to safe strength training for elderly people? The theory is compiled
and was introduced to the seniors in an educational and easy understandable way. The
implementation got a good response of the participants. The research questions were an-
swered and it came up that seniors are motivated in strength training to get along inde-
pendently at home and that it provides increased quality of life. They would like to have
guidance and support in their training. The participants at the information session were
looking for practical advice which they also got at the session. It came up in the search of
material that elderly people benefit from strength training and that there is no upper limit
to benefit of it. This thesis was cooperated with the association Folkhélsans forbund.

Keywords: Folkhadlsan  strenght  training, eldery, motivation,
physical exercice, practice-based thesis

Number of pages: 49

Language: Swedish

Date of acceptance:




OPINNAYTE

Arcada

Koulutusohjelma: | Fysioterapia

Tunnistenumero: 4934

Tekijéa: Kristina Bjorklund

Ty6n nimi: Voimabharjoittelu ikaihmisille
Miten toteuttaa voimaharjoittelu ikaihmiselle turvallisella
ja varmalla tavalla arjessa?

Tyon ohjaaja (Arcada): Gota Kukkonen

Toimeksiantaja: | Folkhalsans férbund

Tiivistelmé:
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1 INLEDNING

De éldre forvantas leva langre och klara sig sjalvstandigt i sitt eget hem langre an tidi-
gare. Darfor ar det av stor betydelse att de klarar av sina dagliga sysslor sa bra som moj-
ligt. Att stiga upp fran en stol eller att ta sig ner for trappor kan vara en stor kraftan-
strangning for manga aldre. | Finland stiger antalet dldre under kommande artionde, de
ar ocksa en mer heterogen grupp an tidigare. Skillnader ses i alder, kon, halsa och funkt-
ionsformaga samt socioekonomisk bakgrund och livsstil. Enligt statistiken &r 18 % av
befolkningen éver 65 ar och 8 % &ver 75 ar. Enligt statistiska forvantningar kommer
éver 65 aringarna procentuellt att 6ka inom 20 ar till 26 % och andelen 6ver 75 aringar
forvantas bli 14 % (statistikcentralens prognos 2009) (Karvinen 2011s.23). Da det
framkommit i flera tidigare undersokningar att aldre har valdigt olika méjligheter till att
kunna idka motion, paborjades projektet Kraft i aren 2004 (pa finska VVoima vanhuuten).
Projektet fick sin start genom Statsradets principbeslut 2004. Projektet startades av soci-
al- och halsovardsministeriet och finansierades av RAY (rahaautomaattiyhdistys), som
koordinator fungerade Aldreinstitutet (pa finska Ikainstituutti). Projektet har pagatt i
olika delar av landet och engagerat manga féreningar och andra frivilliga att fungera
som stodpersoner for de olika motionsprojekten.(Aldre institutet, 2010)

Eftersom andelen &ldre har 6kat i samhallet och stdrsta delen bor hemma, har behovet
att oka funktionsformagan hos de éldre vuxit. De landsomfattande motionsrekommen-
dationer kom 2010. De &ldre har stor nytta av motion som Gkar muskelstyrka och uthal-
lighet, samt okar rorlighet och balans och forbattrar gdngformagan. Aldre personer har
m.a.0. nytta av mangsidig halsoframjande motion. Nuvarande forskningar och rekom-
mendationer poangterar styrka- och balanstraning och betydelsen av att promenera ut-
omhus. Mest nytta av projekten har de som ar ensamma, har rorelseinskrankningar, &r
rédda att falla och de med minnesproblem som latt isoleras i sina hem. | ledda grupper
blir humaret battre, minnet far traning, nya bekantskaper uppstar och samtidigt forhojs
rorelseformagan. Malgruppen for projektet Kraft i aren” har varit 6ver 75 ar. Deltagar-
na har testats och foljts upp med olika testmetoder, dar man bland annat testat ben-
styrka, gripkraft och balans. Styrka och balanstréaning har tranats i hemmiljé och i kon-
ditionssalar. De flesta som deltog i verksamheten hade svarigheter med att réra sig ut-
omhus, stiga upp fran stolen, ga i trappor, langsam gang och trétthet. Med projektet har
goda forfaringssétt och modeller fatts fram for aldre och motion. Finléandare i pensions-
aldern har forbattrat sin funktionsférmaga och att klara sig i vardagen, det har fram-
kommit efter en langre uppfoljning. (Aldreinstitutet, 2010)

Styrketraning hos &ldre har i flera stora internationella (bl.a. Cancela 2007, Capodaglio
2005) och nationella forskningar (Pitk&ld, 2008, Sipila 2008) framkomit att styrketra-
ning I6nar sig dven upp i hog alder.



| flera undersokningar om aldre och motion har det framkommit att livskvaliteten Okat
under motionsprojekt och de som motionerar anser sig ha fatt battre livskvalitet. En till-
fredstallande hélsa och funktionsférmaga ar viktiga delar, for manniskans valmaende
och livskvalitet. Dess inverkan forstarks ju aldre manniskan blir, da en god halsa och
funktionsférmaga inte langre kan tas for givet. Livskvaliteten ar god hos manniskor som
har, egna goda sociala kontakter med familjen, vanner och grannar, som har sociala rol-
ler och deltar i social och frivillig verksamhet, egna forverkligade aktiviteter och hob-
byn. Egen god halsa och funktionsformaga. (Heikkinen 2008 s. 82)

Hur motivera aldre till motion &r en fraga som &r viktig hos alla oss som arbetar med
seniorer. Det man i litteraturen har fokus pa, ar att fanga intresse sa att manniskorna hit-
tar sin egen inre motivation. Sa var uppgift i framtiden blir att inspirera och ge mojlig-
heter sa att alla seniorer hittar sin egen inre motivation. Genom att inspirera seniorerna
att 6ka sin muskelstyrka kan vi samtidig kanske 6ka livskvaliteten och 6ka sjalvstandig-
heten for de dldre som vi har i var omgivning.

Definition pa aldre varierar, i forskningar ses ofta indelningen av aldre ut sa har: yngre —
aldre och aldre-dldre men det finns ingen konsensus om vad som menas med yngre-
aldre och aldre-aldre. Allméant brukar yngre — aldre omfatta personer fran 60-65 ars al-
der och uppat till 75-80 ar. Gruppen aldre — aldre brukar raknas fran 75-80 ar och uppat
och de allra dldsta fran 85 ars alder. | en del forskningar anvander man den tredje eller
fjarde aldern. En del anvénder “seniorer” for alla dver 65 ar

| mitt arbete har fokus varit pa information for aldre och malgruppen éldre Gver 75 ar.
Denna malgrupp har jag valt, for att jag drar grupper pa Folkhalsans seniorboende och
dar &r deltagarna dldre och de flesta 6ver 75 ar. Med mitt arbete hoppas jag kunna ge
aldre inspiration till att styrketrdna och samtidigt ge dem en béttre livskvalitet. 1 mitt
arbete kommer jag att anvand bade seniorer och aldre synonymt.



2 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med examensarbetet &r att fa aldre uppmarksamma pa att det I6nar sig att styrke-
trana aven i hog alder, att det ar viktigt att trana pa ratt satt och att det aldrig ar forsent.
Mitt mal ar att genom information inspirera och ge forutsattningar for en trygg styrke-
traning. Eftersom jag forverkligar ett praktiskt inriktat examensarbete kommer det att
leda till konkreta exempel och évningar hur man i vardagen kan trana styrka och samti-
digt fa en battre rorelseférmaga. For att uppna syftet kommer jag att forverkliga ett in-
formationstillfalle for aldre i Brunakarr med omnejd. Malgruppen ar aldre 6ver 75 ar.

De tva forsta fragorna soker jag svar pa genom litteratursokning och den tredje fragan
besvaras genom uppdraget och genomforandet av ett informationstillfalle.

1. Vad motiverar aldre till att styrketrana?

2. Hur kan aldre trana styrketraning pa ett tryggt och sakert satt?

3. Hur forverkliga ett informationstillfalle med malet att inspirera och ge forutsattningar
for en trygg styrketréning for aldre?



3 EXAMENSARBETETS KONTEXT

3.1 Samfundet Folkhalsan

Anda sedan Samfundet Folkhalsan grundades har man arbetat fér de mal, som finns in-

skrivna i Folkhalsans stadgar:

”Samfundet Folkhélsan i svenska Finland har till uppgift att verka for folkhélsans frimjande i svenska
Finland, dels genom allsidig vetenskaplig undersokning av befolkningens andliga och kroppsliga hélsa,
dels genom praktiska atgirder, dgnade att gynnsamt inverka pa denna.”

Meningen fungerar fortfarande som ledstjarna for Folkhélsan arbetet. Samfundet Folk-
hélsan grundades ar 1921 och har sedan dess kombinerat vetenskaplig forskning med
praktiskt halsoframjande arbete. Verksamheten bestar av tre tyngdpunktsomraden: hal-
soframjande verksamhet, dit alla féreningar hor, serviceproduktion och utbildning, samt
forskningen. (bilagal) Folkhalsans forskningscentrum bidrar till att Folkhélsans hélso-
framjande arbete bygger pa en vetenskaplig grund.

Folkhalsans forbund vill uppmuntra manniskor att arbeta for en battre livskvalitet och
hélsa dar de lever, bor och arbetar. Forbundet vill ge méjligheter for manniskor att en-
gagera sig, motas och forma sin egen narmiljé och sitt ndrsamhalle. Omsorg om barn
och att stoda familjer &r en av karnpunkterna i Folkhélsans verksamhet, bl.a. dagvard,
eftermiddagsvard, simskolor, lager och stod for familjer. En annan viktig del i Folkhal-
sans verksamhet &r olika aktiviteter for aldre. Dessutom finns ett stort utbud av senior-
och dldreboenden samt ett demenskunskapscenter och minnesradgivning. Folkhéalsan
uppmuntrar seniorer till att vara fysiskt aktiva och att delta i olika sociala sammanhang.
Aktiviteterna som ordnas anpassas sa att ocksa personer med nedsatt syn och horsel kan
delta. Temaomraden for det halsoframjande arbete for aldre ar fysisk aktivitet, kost,
minne & minnen, social gemenskap, stod till narstaendevardare samt generationsover-
skridande verksamhet. (www.folkhalsan.fi)

Inom Folkhélsans olika organisationer strdvar man efter ett salutogent synsatt. Kénsla
av sammanhang (KASAM) ar ett salutogent, eller hdlsofrdmjande, synsatt som har ut-
vecklats av Antonowsky. Det omfattar tre delomraden; begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. KASAM handlar darfér mera om en personlig installning &n egentliga
strategier att Overvinnas. Det mest centrala i begreppet ar, om manniskan upplever en
kansla av tilltro till sig sjalv, tro pa sin formaga att begripa det hon utsétts for, till sin
formaga att hantera svarigheter och till att det ar meningsfullt att forsoka dvervinna sva-
righeter, d&ven om det innebér péfrestningar (Malmberg & Agren 2011 s.210). Det sa-
lutogena synséttet innebar att man ser de tillgangar och de varden som varje manniska
har. Man tar tillvara pa det som fungerar, ser det friska (fungerande) i tillvaron. Kort
sagt betraktar man livet positivt (Hanson, 2010 s.41-42).
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Folkhéalsan hus finns i flera kommuner langs den finlandska kusten. Malséttningen med
Folkhalsan husen é&r att erbjuda tryggt boende, vard och service pa svenska for aldre.
Samtidigt &r Onskan att husen ska vara ett halsoframjande centrum med aktiviteter for
manniskor i olika aldrar. Vid Folkhélsan husen ar tanken att de skall vara samlingspunk-
ter for svensksprakiga, dar det finns aktiviteter av olika slag for seniorer, men ocksa
samla olika verksamheter for barn- och familjer. ( www.folkhalsan.fi)

De grupper jag ar en del av i Folkhalsans Seniorhus har verksamhet som baserar sig pa
héalsoframjande arbete. Deltagarna i grupperna kommer fran naromradena, de kommer
till gruppen med allménna kommunikationsmedel eller med taxi. Mgjligheterna till ak-
tivitet i Folkhalsan Seniorhus i Brunakarr & manga, det finns bl.a. Mimosel- grupper,
dar man tranar minne- motion- sinnen (syn, horsel), motionsgrupper dér man tranar
styrka/ balans, olika former av dans. | mitt arbete har jag som referensgrupp haft de
grupper jag sjalv drar i Folkhélsans Seniorhus. Dar har jag berattat att jag gor ett arbete
kring aldre och styrketraning, bett dem kommentera olika teman kring motion och tréa-
ning. Deltagarna i gruppen ar aldre i Helsingforsregionen och kan réknas till de &ldre,
aldre. | mitt arbete har jag som malgrupp de &ldre-aldre, eftersom de &ar den storsta
gruppen som anvander sig av var gruppverksamhet i Folkhalsan huset i Brunakarr.

( www.folkhalsan.fi)

Examensarbetet har en viktig uppgift for att uppmarksamma aldre att de sjalva kan gora
mycket pa egenhand och att de inte behdver vara sa avancerade rorelser. Min tanke ar
att utgaende fran detta arbete informera aven de andra Folkhélsan husen om styrketra-
ning for aldre. Efter informationstillfallet tankte jag att personalen pa de olika boende-
enheterna kunde ha nytta av denna information om hur de kan uppmuntra eller stdda de
aldre att trana styrka dven om de bor pa ett boende.

3.2 Aldre

Bravell (2011,s11) skriver i sitt forord Vi fods som kopior men dor som original”. Det
ar en sanning med modifikation, vi fods inte som kopior men vi dér som original. Vi
skaffar oss erfarenheter av olika slag under livet och ju langre vi lever dess mera erfa-
renheter far vi vilket gor oss till original. I forskningar ses ofta indelningen av aldre ut
sa har: yngre — aldre och aldre-aldre men det finns ingen konsensus om vad som menas
med yngre-aldre och aldre-dldre. Benamningarna kan variera lite beroende pa forfatta-
ren. Allmant brukar yngre — aldre omfatta personer fran 60-65 ars alder och uppat till
75-80 ar. Gruppen aldre — &ldre brukar raknas fran 75-80 ar och uppat och de allra
aldsta fran 85 ars alder. I en del forskningar anvander man den tredje eller fjarde aldern.
En del anvander seniorer” for alla 6ver 65 ar. (Bravell s.22, Havas s.9)
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Med stigande alder marks skillnaderna mera. Det finns 75 aringar som kroppsligt och
sjalsligt lever ett piggt medelalders liv, medan andra finns pa vardenheter som sangpati-
enter med stora fysiska problem. Detta innebér att halsoradgivningen maste ges indivi-
duellt och skréaddarsytt. Halsoinformation i stora grupper passar darfor samre for aldre
an yngre.(Kaypahoito 2012, Havas 2008 s.9)

I mitt arbete riktar jag mig framst till de aldre som deltar i gruppverksamheten i Folk-
halsans seniorhus 1 Brunakérr. De flesta som deltar hor till gruppen aldre — aldre som é&r
over 75 ar. De flesta deltagarna bor ensamma utan utomstaende hjélp, och vill klara sig
sjalvstandigt sa lange som mojligt. Till gruppverksamheten i Folkhélsans seniorhus
kommer seniorer som bor i l&genheterna i huset och de som bor i nérheten eller har mgj-
lighet att komma dit med sparvagn, buss eller taxi. En del seniorer som deltar i grupper-
na har deltagit i flera ar, nagra nya kommer med varje termin. De seniorer som deltagit
ar oftast aldre och har borjat i gruppverksamheten efter att de blivit pensionérer eller
ensamma pa grund av maka eller makens dod. | diskussionsgrupperna ar de flesta delta-
garna éldre (6ver 80) an i motionsgrupperna dar deltagarna ar yngre. | mitt arbete kom-
mer jag att anvand bade seniorer och aldre synonymt.

3.2.1 Sjukdomar hos aldre som kan paverka traningsférmagan

Har man diagnostiserats med artros eller hjart- och karlsjukdom boér man alltid prata
med sin lakare innan man borjar trana. Det kan ocksa vara bra att pabdrja traningen med
en fysioterapeut och fa ett individuellt program for att undvika skador.

3.2.2 Artros

Artros &r en sjuklig forslitning av brosket i lederna, férekommer oftast i knd — och hoft-
leder. Artros ar varldens mest vanliga ledsjukdom. Artros ar ofta mycket smértsamt och
eftersom brosket saknar nerver kanns smartan i omkringliggande vévnader, muskler,
ledkapsel och benhinna. Broskvavnaden minskar successivt for att sakta forsvinna, sa
att ledytorna bestar endast av ben. Ofta upptéacks artros i ett sent skede och da inriktas
behandling pa att lindra eller operera. Belastningsskador ar den storsta orsaken till artros
(Bravell et.al 2011 s.273). | traning ar det viktigt att varma upp musklerna langsamt och
inte anvanda for mycket motstand i borjan.

Artrospatienter uppmuntras att réra sig och motionsraden ges individuellt. Traningspro-
grammen bestar av progressiv styrketraning, tanjningar och rérlighetstraning. Det re-
kommenderas motionsformer dar lederna inte utsatts for kraftiga stétar och skaderisken
ar lag. Stark evidens har pavisats for att styrketraning och aerobisk traning minskar
smarta och okar funktionsférmagan vid knaartros. (Kettunen 2013)
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3.2.3 Hijart- och karlsjukdomar

Av aldre éver 75 ar har mer an varannan person lakemedel for hjart- och kérlsjukdo-
mar. Ateroskleros ar den vanligaste férandringen hos éaldre, uppkommer vanligen i de
storre artarerna. Ateroskleros ar forandringar i artdarernas vaggar som bildar sa kallat
plack. Om sjukdomen ar i balans gar det bra att styrketrana, men man bor alltid kontrol-
leras av ldkaren innan traningen pabdrjas. For personer med ett hogt blodtryck som inte
ar i balans eller okontrollerade rytmstérningar &r inte styrketraning den lampligaste mot-
ionen. (Bellardini & Tonkonogi, 2013 s.65)

Ett hogt blodtryck 16nar sig alltid att skdta dven hos dldre patienter. Hogt blodtryck i sig
sjalv ar inte livsfarligt men konsekvenserna av det kan bli farliga. Hjart- och karlsjuk-
domar samt stroke ar de vanligaste foljderna av hogt blodtryck. Med stigande alder &r
hogt blodtryck vanligt. Styrketraning kan sanka blodtrycket. (Bellardini & Tonkonogi,
2013 5.23)

Ett storre problem for dldre med tanke pa funktionsférmagan &r ett lagt blodtryck. Ett
for lagt blodtryck kan leda till att aldre personer far symptom som t.ex. trotthet, passive-
ring, yrsel, balanssvarigheter, fall, kognitiva svagheter och sémnsvarigheter. Speciellt
problematiskt ar ett blodtryck som sjunker kraftigt vid uppstigning fran séngliggande.
Symtomen for hypotoni (lagt blodtryck) kan for en éldre person vara besvarande. Aldre
kan latt bli sangliggande om uppstigningen ger symptom. D& borde det kontrolleras att
den aldre inte har onddiga mediciner som sanker blodtrycket, t.ex. manga hjartmedici-
ner och parkinsonsmediciner. Den aldre bor ges rad om hur blodtrycket kan hojas d.v.s.
tillrackligt med motion och vétska, salt och kaffe. Ocksa en halvliggande stallning i
sangen ar battre for blodtrycket och genom detta dven sémnen. For langa bastubad bor
undvikas. (Kaypéhoito 2012)

Den maximala hjartfrekvensen minskar vid fysisk aktivitet, ca 150 slag/minut for en 75
aring, medan en 20-30 aring har cirka 200 slag/ minut. Antalet slag/ minut minskar un-
gefar med ett slag/ minut/ &r. Aldrandet leder till minskad syreupptagning under fysisk
aktivitet och leder till att &ldre blir lattare trotta. ( Bravell 2011, s.123-124)
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4 TEORETISK BAKGRUND

4.1 Inre och yttre motivation

Granbom (1998, s 98) beskriver motivation enligt féljande:

“Motivation kan ségas beskriva en egen eller utifran styrd paverkan av viljan, en
Vigangsdttare” till att utfora en handling, som man tror kan tillgodo se behoven eller
forverkliga motiven. Med handling uppnas de mal man stallt upp. Motivationen maste,
fora att vara stark och bestadende, komma inifran individen av egen fri vilja och med
insikt om intressets betydelse for styrkan av den inre motivationen. Motivation som
kommer utifran har en kortsiktig paverkan pa styrkan. Motivationsarbete bor fungera
under en lang tid, sa att individen som skall motiveras nar fram till egen insikt.”

Vill man paverka manniskans handlande, att forandra ett beteende eller att prestera na-
got, maste man paverka deras motiv (Granbom, s19). Motivation hor nara ihop med
vara behov, vilka behov vi har och det som ger oss vélbefinnande. Motivationen stérks
genom att arbeta med behov, malbilder och skapande av mening. Intresse ar den effek-
tivaste formen av motivation.(Granbom1998, s 88)

Inre motivation ar en grund for handling eller aktivitet. Vi gor nagonting for att vi sjalva
vill, kanner lust och engagemang och &r nojda efter att vi gjort ndgot. Inre motivation
grundar sig pa inre personlighetsfaktorer. Inlarning kan underlattas genom bel6ning,
som ar beroende av vara inre faktorers behov och brister. Man kan beskriva inre moti-
vation som en 6nskan att ta reda pa nagot av eget intresse, utan hot. Den inre motivat-
ionen skapar man inte, det ar nagot man upptacker. Vill man anvanda sig av individers
inre motivation, maste man inrikta sig pa individens intresse och anpassa innehallet uti-
fran detta. Den inre motivationen forknippas med djupinlarning, lar for att minnas inte
bara for stunden. Den inre motivationen kan paverka beteendet, sjalvbestammande teo-
rin, dvs. ménniskan har ett inre behov att sjalv bestamma och att k&nna att hon sjalv kan
bemaéstra sin tillvaro. Da man sjalv bestimmer kommer motivationen inifran och enga-
gerar sig i aktiviteter for att de &r intressant eller viktigt. Den egna insikten har betydelse
for hur stark motivationen ar (Granbom 1998, s.88). Manniskan far en 6kad inre moti-
vation ndr de stoéds och uppmuntras i sina egna initiativ. Tar man ansvar for sin egen
situation far man mening, motivation och gladje i sitt liv. (Granbom 1998, s 15-16)

Yttre motivation dr i motsatt till inre motivation nagot som halls vid liv da individen
hoppas pa beloning av en aktivitetet eller inlarning. Yttre motivation ar da vi gor nagot
for beloning av nagot slag eller for att undvika en negativ konsekvens. Bade inre och
yttre motivation kannetecknas av en lustbetonad erfarenhet eller forvantan. Da motiven
ar att forsoka motsvara krav skapade av andra, handlar det om yttre motivation. Da ett
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beteende forandras p.g.a. yttre kontroll haller férandringen i sig sa lange den yttre kon-
trollen finns narvarande. Den yttre motivationen hér samman med nagonting man bor
gora, leder till mindre inre motivation. Okade forvantningar pa beléningen, leder till en
ond cirkel. (Granbom s 16)

Motivationen kan aven enligt min uppfattning vara, kanslan av sammanhang och forsta-
else (KASAM), det &r lattare att motivera personer som forstar sammanhang. Motiven
och behoven &r oftare omedvetna 4n medvetna enligt Maslow. Det &r viktigt att vi har
kunskapen om motiven till vart handlande for att forsta, delvis for att kunna paverka
méanniskans beteende. Motivation kan beskrivas som ett samlingsnamn for beteendeak-
tiverande, motiverande processer, strukturer och faktorer.(Granbom, s19)

Hur val man &an vill med sitt deltagande eller motivationsarbete kan man inte na resultat
eller mal, om manniskan inte tar ansvar for sitt agerande. Yttersta ansvaret ar alltid pa
den enskilda individen. Kommunikationen, dialogen ar redskap som ar sa viktiga att
man bor anvanda dem optimalt. Intresse &r den mest effektiva formen av motivation och
starkaste drivkraften. Manniskan fungerar i sitt handlande beroende av vilka forhall-
ningssatt som ar styrande. Vara varderingar styr oss i vart handlande. I ett halsopedago-
giskt arbete ar det viktigt att forsoka skapa en inre motivation for att fa en bestaende ef-
fekt.( Axelsson 2011s.169, Granbom 1998, 88-89)

Det ar trevligare att uttala att jag vill gora nagot an att jag maste. Som pedagog gar det
inte bara att vara en positiv och kack person utan kunskap om vad som kan paverka, och
ha betydelse for vara handlingar. Man bor komma ihag att det inte ar starten av en pro-
cess som &r stdrsta utmaningen for pedagogen utan k&nnedom om varfor vi gor som vi
gor och i vilken grad vi gor det. | ett samarbete med deltagare géller det att gora sig fri
fran krav dar man kan ana en pekpinne eller uppleva former av moraliserande. | dessa
fall &r det viktigt att ménniskan borde bli motiverad till att vilja istallet for att kanna att
hon maste. | kontakten med andra finns det masten endast i pedagogens egna krav pa sig
sjalv. | en forandring galler det att vara installd pa att det handlar om en process som far
ta tid. Tiden skall anpassas enligt deltagarna. (Granbom 1998 s.86)

4.2 Styrketraning

Styrka kan man definiera som formagan, att med muskelkontraktion, évervinna eller
motsta en yttre kraft. Med styrketraning ar malet att 6ka muskelstyrkan och muskelmas-
san. (Bellardini & Tonkonogi 2013 s.36) Styrketraning ger mera effekt om den utfors
med hog intensitet ifall man vill trdna max styrka (trdningen utfors néra individens max
kapacitet). Det innebér att det ar mer effektivt att lyfta en tyngre vikt farre ganger an en
latt vikt manga ganger for att 6ka den maximala muskelstyrkan. Motstandet kan regleras
med t.ex. vikter, apparater eller gummiband. Effekter kan ocksa ses hos de allra éldsta,
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fastan formagan att bygga upp muskler minskar med aren. Bland dem é&r forbattringen
istallet en battre formaga att aktivera muskler och att samarbetet mellan muskelgrupper-
na 6kar (Lundin- Olsson& Rosendahl 2012 s.206). Det viktiga i styrketrdningen ar att
rorelserna utfors ratt.

4.2.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet beskriver Lundin Olsson(2012) som aktiviteter som utfors i hemmet,
under arbetet, pa fritiden och for att forflytta sig fran en plats till en annan. Det kan vara
fraga om stadning, tradgardsarbete, fiske, promenader, cykling eller andra typer av mot-
ion. Fysisk aktivitet anvands som begrepp da man menar alla kroppsrorelser, dar energi-
forbrukning okar och skelettmuskulaturen arbetar. (Lundin Olsson 2012 s.194) Grunden
for all fysisk aktivitet ar att vi ror pa oss alla dagar och undviker att sitta stilla for lange.
Darfor ar det viktigt att hitta aktiviteter som man tycker om, sa att de verkligen blir ut-
forda. De nationella rekommendationerna ar att alla manniskor ar fysiskt aktiva at-
minstone i 30 minuter dagligen. Det behdver inte vara 30 minuter sammanhangande ak-
tivitet utan kan delas upp under dagen. For aldre personer med kroniska sjukdomar eller
nedsatt funktionsférmaga kan det vara en utmaning att na upp till de rekommendation-
erna. Det ar darfor viktigt att forsoka hitta lampliga aktiviteter, nar kroppen foréndras.
Det finns vetenskapligt stod for att fysisk aktivitet generellt sett leder till béttre halsa
genom att forebygga och behandla en rad allvarliga sjukdomar som t.ex. hjart-
karlsjukdomar och diabetes. Fysisk aktivitet &r dven viktigt for att forebygga och ford-
roja nedsattningar i de fysiska och kognitiva funktionerna for dldre personer, samt att
Oka valbefinnandet. (UKK 2008, Kaypéhoito 2012)

Om det fanns ett piller som gjorde lika stor nytta som fysisk aktivitet, skulle det vara
valdigt dyrt. Att rora pa sig regelbundet ar en av de basta investeringar vi kan gora for
ett gott aldrande. Det ar aldrig forsent att borja med regelbunden fysisk aktivitet. Vi kan
spara pengar pa banken, men fysisk aktivitet maste uppratthallas hela tiden for att hallas
kvar. Halsovinsterna av traning ar lika stora oavsett alder, det innebdr att nedsattningar-
na i funktionsférmagan kan bromsas upp. Det ar bevisat och allméant vedertaget, att fy-
sisk aktivitet kan fordrdja eller bromsa funktionsnedsattningar. (Bravell 2011 s. 349)

For att fa god effekt av traning och fysisk aktivitet, behdver man inte springa maraton
eller trana styrketraning pa gym. Viktigaste ar att aktiviteten ger 6kad hjartfrekvens. Det
som med stigande alder ger okad hjartfrekvens, kan uppnas redan vid mattligt kravande
aktiviteter som t.ex. stadning eller tradgardsarbete. Det ar ytterst viktigt att motivera
aldre till fysisk aktivitet och tréaning, garna vardagsaktiviter som &ldre trivs med. Idea-
liskt skulle vara att alla skulle hitta de aktiviteter som ger gladje och trivsel i vardagen.
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Helst skall aktiviteten inte bara astadkomma fysisk effekt utan ocksa ge en positiv
kansla som ger ytterligare effekt pa halsan. Enligt rekommendationerna fér motion,
borde alla personer 6ver 65 ar trana rask motion 2,5h/vecka (bli latt andfadd). Detta kan
vara vardagsmotion t.ex. promenader, stavgang, tradgardarbete m.m. Traningen kan
ocksa varieras med mer anstrangande motion 1,15h/ vecka, (ordentligt andfadd), som
kan vara till exempel simning, vattenlopning. Ut6ver detta borde alla 6ver 65 aringar
trana 2-3 ganger/vecka balans, styrka och rorlighet(bilaga 6). (Kéaypahoito 2012, Bravell
2011s. 349-352, UKK 2008)

For aldre ar ett av de viktigaste perspektiven pa traning att bygga upp en reservkapa-
citet, sa att formagan att klara sig i det dagliga livet inte dventyras av en tillfallig sjuk-
dom. Det ar bevisat att personer som &r och fortsatter vara aktiva far flera ar med god
funktionsférmaga. Aldre personer med en aktiv livsstil har oftast en hogre livskvalitet
och ar mer séllan depressiva. Risken for kognitiv nedsattning minskar med regelbunden
fysisk aktivitet. Tvartom kan lag fysisk aktivitetsniva, liksom nedsatt muskelstyrka och
nedsatt ganghastighet, ge framtida funktionsnedsattningar. Det man idag tanker sig att
kunde paverka positivt pa reservkapaciteten i det dagliga livet, skulle uppnas om éldre
personer gavs mojlighet till bedomningar av aktivitets- och funktionsnivan innan even-
tuella funktionsnedsattningar syns i vardagen. (Bravell 2011s.348-352)

4.2.2 Hur paverkas aldre av fysisk aktivitet

Bravell (2011s.350) skriver ”Use it or lose it” ar ett engelskt uttryck som &r lampligt néar
de galler muskler och skelett. Om muskler och skelett inte anvands minskar bade mus-
kelmassa och benvdvnad. Minskad muskelmassa leder till muskelsvaghet, som i sin tur
leder till nedsatt formaga att klara de dagliga funktionerna. Vid fysisk aktivitet 6kar
muskelvolymen med mellan 10 och 30 procent, blodcirkulationen och syreupptagnings-
formagan oOkar. Koordinationen forbattras, motoriska nervceller aktiveras. Det leder i
sin tur till 6kad styrka och minskad risk for funktionsnedsattning. Andra fordelar ar att
hjartats slagvolym okar det leder till att hjartminutvolymen 6kar och ger 6kad effektivi-
tet i hjartmuskeln.

Ofta leder stigande alder till nedsatt fysisk aktivitet. Det finns inte helt klara bevis pa
om forandringarna i rorelseorganen ar helt beroende av stigande alder eller om det &r
den minskade aktiviteten som har en storre betydelse. For lite fysisk aktivitet forstarker
aldrandets effekt. Det ar latt for aldre att hamna i en ond cirkel, dar for lite fysisk aktivi-
tet leder till bl.a. forlorad muskelstyrka, minskad muskelsnabbhet sdmre koordinations-
formaga, nedsatt ledrorlighet. Detta leder till ytterligare minskad fysisk aktivitet och den
nedatgaende spiralen ar ett faktum. ( Bravell 2011, s 348-350, Pitkala 2008 s.142)
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4.2.3 Muskelfunktion och ledrérlighet

Musklerna bestar av tva olika muskelfibrer (muskelceller): langsamma och uthalliga
samt snabba. Muskulaturen kan betraktas som kroppens storsta organ (Bellardini&
Tonkonogi 2013 s.10). Musklerna ar fésta vid skelettet och ger kroppen dess rorelse-
formaga, men ocksa skydd for inre organ och stadga at skelettet. Skelettmuskulaturen
har en viktig roll i &mnesomséttingen. Musklernas huvuduppgift &ar att producera kraft
och fa tillstand en andamalsenlig rorelse eller funktion. Musklerna har &ven en viktig
funktion nar det galler att kontrollera kroppstemperatur och tarmens och urinblasans
tomning. (Bravell 2011 s.122-123, Sipil4 2008, Bellardini & Tonkonogi 2013 s.10)

Muskelmassan minskar med stigande alder pa grund av att man forlorar muskelceller.
Muskelfértviningen uppkommer som en konsekvens av att motoriska celler dor. Det &r
framst de snabba fibrerna som minskar, minskningen leder till att reservkapaciteten
sjunker. Att den maximala formagan minskar, kan visa sig vid t.ex. hushalls- eller trad-
gardsarbete, dar éldre far vila sig oftare for att orka. Férmagan att trana upp muskler
kvarstar anda hela livet. Vid traning och fysisk aktivitet 6kas volymen och styrkan pa
kvarvarande muskelfibrer och inte antalet celler. Med traning och fysisk aktivitet kan
orken och kraften till viss del atervinnas. Muskelcellerna ar aven i allra hogsta grad in-
blandade i balansen. Traning kan alltsd forbattra bade balans och styrka samt minska
risken for yrsel och fall. ( Sipila 2008,5.90-95 Bravell 2011s.122-123)

Den maximala muskelkraften forsvagas 5-15% per artionde efter 50 ars alder, vilket
betyder att dldre ar pa gransen till sin prestationsformaga da de utfor sina dagliga syss-
lor. Det har visat sig att aldre anvander 80 % av larmuskelns maximala kapacitet i
trappgang uppfor eller for att stiga upp fran en stol, medan yngre vuxna anvéander 40-50
%. Darfor kan nagra veckors sangliggande ge langtgaende foljder. Den muskelgrupp dar
man tydligast sett forlust av styrka ar larmusklerna (Bellardini & Tonkonogi 2013s.17).
Det &r viktigt for aldre att ha muskelstyrkereserv som kan vara en sakerhetsmarginal
ifall det intraffar en sjukdom. Muskelns uthallighet snabbhet att producera styrka och
muskelarbetets effektivitet ar viktiga for att uppratthalla funktionsformagan och att
kunna rora sig. Manga dagliga sysslor sasom gang, trappgaende, att bara saker, reagera
snabbt i ovantade situationer kraver en viss mangd styrka. | manga av vardagslivets
sysslor behovs muskelstyrka men ocksa motoriska fardigheter. En person med goda mo-
toriska fardigheter behéver mindre muskelkraft &n en person som har en osaker rorelse-
formaga. ( Sihvonen 2005, Sipila 2008, Lundin- Olsson & Rosendahl s. 199-200).

Muskelkraften har en stor betydelse for de aldres sjélvstandiga funktions- och rorelse-

formaga. De aldre som har en bra styrka i nedre extremiteterna, gar raskare, klarar trap-

por battre, kommer upp fran stolen béattre an de som har en svagare muskelstyrka. Vi vet
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ocksa att en god muskelkraft i medelaldern har samband med god funktionsférmaga
som éaldre (Bondsdorff v 2011). Att bevara en god funktions- och rérelseférmaga med
stigande alder ar mycket viktigt. Att sjalvstandigt klara dagliga funktioner med stigande
alder okar livskvaliteten och ger majlighet att bo hemma langre. (Sipila 2008, Lundin-
Olsson & Rosendahl, 2012)

Kroppen halls ihop av leder som gor att kroppen kan réra sig. Bravell (2011) beskriver
pa s.121 att 1 lederna mots tva eller flera ben och ledytorna bestar av hyalint (glasartat,
genomskinligt) brosk som ar mycket starkt, hart, glatt och elastiskt hos unga personer”.
Mellan ledytornas brosk finns ledspringan som innehaller en liten mangd ledvéatska, som
fungerar som smorjmedel, och minskar friktionen mellan ledytorna ytterligare. Struk-
turerna kring lederna blir stelare under aldrandet och det finns risk att rérligheten mins-
kar. Det i sin tur beror ofta pa minskad fysisk aktivitet med stigande alder. (Bravell
2011 s. 120-122)

4.2.4 Styrketraning for aldre

»Traning starker kroppen och den kroppen ska vi ju sldpa omkring pa ratt lange under
var levnadstid.” (Okand Bellardini & Tonkonogi s 21)

Det rader enighet bland forskare att styrketraning I6nar sig, de neuromuskulara struk-
turerna behaller sin formaga att svara pa traning upp i hog alder. Fast aldersforandringar
i musklerna och i den kardiovaskuléara funktionen sker har friska aldringar en hog tra-
ningsformaga. Styrka och konditionstraning kan tranas upp i hdg alder, och kan leda till
betydande forbattringar av bade styrka och uthéllighet. Over 90 &ringar eller personer
med sjukdomar eller skador kan ocksa trana styrka, men da &r det viktigt att en lakare
vidtalas innan traningen paborjas.

Traningen ger lika effekt bland yngre och aldre. Relativt korta traningsperioder (nagra
manader) ger rejéla forbattringar av styrkan hos aldre. Personer med nedsatt funktions-
formaga bor alltid trana ocksa funktionellt, dvs. den funktion som é&r svar att klara av,
till exempel att stiga upp pa ta eller knaboja.
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Tabell .1 Forandringar i muskulaturens funktion tilll foljd av styrketraning i olika studier
pa aldre och yngre individer

Undersoknings- Tranings- Forandring av Forandring

grupp periodens durat- | maximal av muskelns tvar-

ion styrka(%) snittarea
(veckor) (%)

16 19, 74
12 167 9,3
10 17, 9

12 37 10

Yngre vuxna 24 26,8 6,8
12 15,0 5,7

Yngre vuxna 24 29,6 19,0
Bellardini, Tonkonogi (2013, s. 21)

Aldre som styrketrdnar behdver mindre lakarvard. Styrketraning 30 minuter/vecka
minskar risken for hjartinfarkt med 23 % medan de som gar raska promenader samma
tid minskar risken med 18 %. Starkare muskler runt leder stabiliserar och forebygger
besvar som t.ex. artros. Vill man véanda aldrandets kurva uppat, sa finns det inga genva-
gar man maste trana hart. Styrketraning bor belasta muskler, senor, skelett och nervsy-
stem. (Bellardini & Tonkonogi 2013s.22)

Genomgaende i alla studier, som visat forbattringar har intensiteten i styrketraningen
varit hog, ofta 6éver 80 procent av den maximala styrkan. Traningen har gjorts med vik-
ter 2-3 ganger per vecka och repetitioner pd 8-12 ganger som upprepats 2-3 ganger. Be-
lastningen justeras var eller varannan vecka, beroende pa hur mycket muskelstyrkan
Okat.(Sipila 2008s.93, Bellardini & Tonkonogi s.32)

Aven aldre personer éver 80 ar kan trana med 75-80 % av den maximala styrkan, och
Oka sin styrka. Styrketraning eller trdning med vikter eller som en gradvis 6kande be-
lastning, har visats sig 6ka muskelstyrkan med 50 till 200 procent. Forskningen visar att
styrketraning ar effektiv for att fordroja och forhindra effekter av aldrandet och att be-
halla livskvaliteten. For att bevara god halsa bér man tréna olika typer av styrketraning,
periodisera och inte trana allt pa en gang. Vid traningen ar det viktigt att bade dvre och
nedre extremiteterna tranas och traningen andras sa att den successivt 6kar belastningen.
(Bellardini & Tonkonogi 2013s.32, Sipild s.93)
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Inom styrketraning anvander man ofta traningsmotstand som uttrycks i procent av 1 re-
petition Maximum (1RM). 1 RM innebér hur stor vikt en person klarar av att lyfta en
gang. Om man orkar lyfta 20 kg, sa & 1 RM 20kg. Belastning pa 50 % av 1RM betyder
att man tranar med ett motstand som &r halften av vad man klarar av att 6vervinna en
gang.( Bellardini & Tonkonogi 2013s.38)

Med antal repetitioner menas, hur manga ganger en rorelse genomfors, t.ex. att lyfta och
sanka en vikt. Aldre som tranar brukar rekommenderas 12-14 repetitioner. Nar 12-14
repetitioner kan utféras pa ratt satt, 6kas belastningen med 5-10 % och man bdrjar med
8 repetitioner av den nya vikten. Traningen blir da progressiv och belastningen oOkar,
sakerstaller att styrkan blir battre. Ar man valtranad kan man anvénda storre vikter och
mindre antal repetitioner, 5-8 ganger. Vill man trana uthallighet &ar det battre att trana
med mindre vikter och flera upprepningar. Rorelsehastigheten ar avgoérande for hurdan
effekt rorelsen ger. Latt vikt kan goras bade lugnt och koncentrerat eller snabbt. Stora
vikter, langsam takt.(Bellardini & Tonkonogi 2013, Sipila 2008)

Tréningssatt: Dynamiskt, forutsétter rorelse, dar muskeln forlangs (excentrisk fas) och
forkortas (koncentrisk fas). Exentriska fasen ar viktig om man vill 6ka muskelstyrkan
och muskelmassan, storsta effekten fas da man gor motstand. Statiskt betyder att musk-
lerna arbetar utan att langden forandras d.v.s. haller kroppen eller armen stilla ingen ro-
relse sker.

Aldre behover explosiv styrketraning dd méanga vardagsrorelser som t.ex. att stiga upp
fran en stol kraver effektiv styrka. Skillnaden mellan explosiv eller Power traning och
vanlig styrketraning &r snabbheten. Koncentriska fasen ska goras snabbare, exentriska
delen langsamt. Effektivaste resultatet med styrketraning fas genom att trana med 75-80
% av RM. Aven vid 35 — 75 % av RM fas stora forbattringar av styrkan. Ar motstandet
vikter, egen kroppsvikt, eller traningsmaskiner spelar inte sa stor roll. (Lexell & Bro-
gardh s.26, Frandin 2012s.34, Bellardini & Tonkonogi 2013s. 36-43 Sipild 2008 s.93)

4.2.5 Funktionell traning

For att fa optimala effekter pa fysiska funktioner och formagor i vardagen &r det viktigt
att traningen &r funktionell, dvs. att trdningen motsvarar den rorelse man vill forbéttra.
Funktionell traning kan t.ex. vara évningar i stdende, ga 6ver hinder, stiga upp fran en
stol, ga i trappor. FoOr att dka belastningen kan viktbélten anvandas (Lindelof 2008).
Storsta delen av de aldre vill rora sig utomhus och delta i verksamheter utanfor hemmet.
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Att rora sig utomhus hjalper de éldre att uppratthalla funktionsformagan och 6ka valbe-
finnande.(Rantakokko 2010)

Funktionell fysisk traning har visat goda resultat pa benmuskelstyrka, balans och gang-
formaga. Enligt Lindelof ger traning med hdg intensitet béattre resultat an lag intensiv
traning. (Lindel6f 2008)

5 PRAKTISKT INRIKTAT EXAMENSARBETE SOM METOD

Examensarbetet har en praktisk inriktning, som i det har fallet leder till ett
informationstillfalle. Jag foljer Vilkka & Airaksinens (2004) rekommendationer i min
studie. Enligt Vilkka & Airaksinens skall ett praktiskt inriktat examensarbete i
yrkeshogskola alltid leda till en konkret produkt, pd det sattet visar studerande sin
yrkeskunskap och —skicklighet. Produkten kan till exempel vara en bok, informations-
paket, att planera ett evenemang, en portfolio. Produkten skall planeras sa att den ar
begriplig for malgruppen. For forverkligande av ett praktiskt inriktat examensarbete
kravs en vaxelverkan med det skriftliga arbetet och det praktiska forverkligandes olika
delar. Dessutom ingar det att skriva en rapport 6ver hela processen. (Vilkka &
Airaksinens 2004 s.79-81)

| examensarbetet tillampas rekommendationer for hur ett examensarbete utformas i
enlighet med Arcadas skrivguide. Sammanstéllningen innehaller bade teori och
tillampning av den.

Enligt Vilkka & Airaksinen bor det i ett praktiskt inriktat examensarbete synas att den
teoretiska referensramen ar noggrannt utvald och att grunden till valen och besluten &r
tydliga. Om det i den fardiga produkten finns text, skall sakkdnnedomen i texten fylla
lasarens behov. | examensarbetet skall studerande visa formaga att analysera, beakta
teorin i praktiken och argumentera under processens gang och tills rapporten &r Klar.
Uppstallningen skall vara logisk. Spraket skall for malgruppen vara lamplig och
forstaelig. Anvéanda kallor skall vara kritiskt valda och ta lasaren i beaktande. | ett
praktiskt inriktat arbete ar malet att forverkliga ett arbete som malgruppen har nytta av
(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 38). Produkten skall vara anpassad till den aktuella
platsen, tiden, malgruppen och situationen (Vilkka & Airaksinen 2004). | detta arbete ar
malet att seniorerna aktivt deltar i informationstillfallet och far inspiration for att trana
styrketraning aven fastan aldern &r hog.
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Vilkka & Airaksinen rekommenderar att fora dagbok da man inleder skrivprocessen,
vilket ocksa ar gjort i detta arbete. Enligt dagboken skrivs en rapport dér det klargérs
vad, varfor och hur skribenten gjort, hur processen framskridit, vilka beslut som gjorts
och med vilket resultat. Dagboken skall enligt Vilkka & Airaksinen (2004 s.82)
innehalla tankar och funderingar kring examensarbetet och vad som skall goras. Det &r
viktigt att skriva ner vilka moten som hallits och vad som kommit fram med berdrda
parter. Utvardering 6ver var man befinner sig i arbetet, vilka problem som uppkommit,
forslag som bor ses over for att klargora situationen. Dagboksanteckningarna hjélper
skribenten att forstd hur man kommit fram till resultaten. Studien sammanstalls till en
skriftlig rapport, som sedan leder till ett informationstillfalle for seniorer i Folkhélsans
Seniorhus i Brunakarr.

Vid ett praktiskt inriktat arbete ar malet att forverkliga eller gora nagot som malgruppen
har nytta av (Vilkka & Airaksinen 2003 s.38) | det hér arbetet betyder det att seniorerna
deltar aktivt och far saklig och forstaelig information och praktisk handledning for styr-
ketraning i hemmiljo.

planering

Examen
praktiskt sarbetet
Idéstadiet Skriftlig rapport forverklig s

ande produkt,
rapport

Bild 2. Processbeskrining for praktiskt inriktat arbete (Vilkka& Airaksinen 2004 s. 57)
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| mitt arbete har jag stravat efter att anvanda hogkvalitativa forskningar for att fa in-
formationstillfallets material sa tillforlitligt som majligt. Manga av de forskarna som jag
anvant mig av i arbetet har forskat lange och har gjort forskningar under manga ar. |
mina sokningar efter material, har jag hittat manga forskningar och annat material som
stoder varandra, vilket jag upp-fattat som att materialet kan ségas vara tillforlitligt. Eta-
blerade forskare har forekommit i flera artiklar och forskningarna har ocksa i stor man
stott varandra. Det positiva i mina sokningar har varit att jag kunnat anvénda mig av re-
lativt nya forskningar, manga av dem &r gjorda i Finland eller av finlandska forskare.

| sékningarna efter material har jag anvant mig av databaserna Academic Search Elite
(EBESCO), Medic, ARTO, THL. Sokorden har utgatt fran arbetets syfte och fragestall-
ningar. S6korden jag anvant ar styrketréning, aldre, strenght training, eldery, ikaihmiset,
voimaharjoittelu, Sokorden har kombinerats pa olika satt. Jag har dessutom anvant mig
av material fran Aldreinstitutet, som jag fick i samband med seminariet jag tog del av i
december 2013. Deltog 3-4.12.2013 i Ikaihmisten liikunnan foorumi, seminariet ordna-
des av Aldreinstitutet. P4 seminariet behandlas olika teman géllande &ldre och fysisk
aktivitet. Forelasningar holls av personer som forskar om dldre och motion kombinerat
med bl.a. minne, kost, fallolyckor. Representanter fran olika kommuner beréttade ocksa
om sina erfarenheter frén projektet Kraft i Aren”. Via seminariet fick jag ocksa materi-
al fran Gerec (Gerontologian tutkimuskeskus). | mitt arbete har jag anvant mig av
svensksprakigt, finsksprakigt och engelssprakigt material.

6 PEDAGOGISK PLAN

Hélsoframjande arbete kan beskrivas som att hoja halsostandarden for enskilda eller samhéllen. Ewles &
Simnett beskriver framjande i samband med halsa, att forbattra, stddja och att placera hélsan hogre pa
personliga dagordningen. Att forbattra halsan och ta mera kontroll 6ver den &r grundldggande for halso-
framjande mal och processer. (Ewles & Simnett 2013 s. 48)

Presentationen utgar fran Axelssons (2011) och Ewles & Simnetts (2013) teorier i hal-
sopedagogik. Informationstillfallet & upplagt enligt de teoretiska delarna i arbetet. Som
foredragshallare ar det viktigt att vacka nyfikenhet, skapa ett intresse for den nya kun-
skapen. Den egna kunskapen och engagemanget ar en viktig utgangspunkt for att skapa
intresse. Alla manniskor lar sig pa olika satt, darfér bor olika undervisningsmetoder an-
vandas. En del lar sig lattast auditivt genom att lyssna och diskutera, andra taktilt som
att anteckna, rita eller géra 6vningar. En del Iar sig visuellt genom att l&sa, se bilder och
siffror, andra genom studiebesok och experiment eller spela rollspel. Genom att variera
arbetsformer och metoder kan alla fa mojlighet att lara sig. (Axelsson 2011 s.310-312)
Innan informationstillfallet &r det bra att kunna svara pa fragorna Vem &r ahdrarna,
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Vilka férvantningar, Nar, vilken tidpunkt, Var, vilket utrymme, Vad &r innehdllet, Hur
val forberedd? .(Axelsson 2011 s.164)

| detta informationstillfalle kommer att jag att anvanda tekniska hjélpmedel i form av
powerpoint i bakgrunden som innehaller bilder och lite text. Utrymme ges for att disku-
tera. | slutet av tillfallet utférs praktiska dvningar, instruktioner fér hemdvningar delas
ut.

Omgivande miljon paverkar ocksa larandet. Det ar viktigt att forsoka organisera sa att
miljon &r inbjudande och lugn for att gynna inlarningen. Foredragshallaren anlander i
god tid till forelasningssalen for att se att ljud, ljus fungerar och férsoka géra miljon
andamalsenlig och inbjudande. (Axelsson s. 153, Ewles & Simnett s.308)

Deltagarna lar sig battre om de far vara aktiva mottagare av kunskap. Féredragaren for-
soker gora innehallet 6verskadligt och konkret, anpassa undervisningen till deltagarnas
forutsattningar. Informationen formuleras i klarsprak, relevant for malgruppen. Framfo-
randet bor vara vélplanerat och syftet och malet med informationstillfallet bor tydligt
framga. Kunskap om amnet och fordelarna med den samt att visa exempel och beskriva
konsekvenserna ar ett satt att skapa halsa. Innehallet ska motsvara syftet och anpassas
till den tid som &r planerad. (Axelsson 2011 s. 162, Ewles & Simnett 2013s. 294-299)

Foredragshallaren forsoker i man av mojlighet pa forhand ta reda pa vilka ahorarna ér.
Dér jag haller informationstillfallet kan det vara svart att veta exakt hur manga som
kommer eftersom ingen forhandsanmalan behdver goras. Jag fragar dem jag traffar i
huset for att fa en uppfattning. Till tillfallet kan det komma allt mellan 10 och 50 perso-
ner. Publikens forvantningar, tidigare kunskap och intresse ar av stor betydelse vid in-
formationstillfallet. Har i mina grupper fragat vad som intresserar och vad de funderar
pa kring styrketraning, forsokt anpassa mig till det i mitt informationstillfalle. Forbere-
der mig for fragor, om jag inte kan besvara dem erbjuder jag mig att ta reda pa svaren.
Som foredragshallare kontrollera jag hur utrymmet/ lokalen se ut, hur fungerar tekni-
ken? Piggar upp utrymmet med att t.ex. att placera blommor eller annat for blickfang.

Lamplig tidpunkt som ar onskvart for husets invanare togs reda pa forhand. Innehallet
forebereds noga och anpassas det till den tid som &r reserverad. Lagger till relevant och
tar bort on6dig info. Planerar noga hur jag inleder for att vacka intresse, motivera och
beskriver vad jag skall tala om. Ges kort grundldggande info for att involvera dem i in-
formationstillféallet.(Axelsson 2011 s.164)
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Varierar muntlig information med 6vningar och bilder for att gora informationen mera
intressant. Som avslutning aterkopplar jag till inledningsdelen. Visar mitt eget intresse
for amnet och talar hogt, tydligt och inte for snabbt sa alla kan hora mig (Axelsson s.
164). Informationen som presenterades pa informationstillfallet var noggrant dvervagt,
genom att plocka ut den information fran mitt arbete som seniorerna behéver och har
nytta av. (Ewles & Simnett 2013 5.298-299)

| Axelsson och Ewles & Simnett rekommenderas att lata publiken arbeta med en liten
uppgift, diskutera och stélla fragor. For att publikens alla sinnen skall aktivera anvéander
jag bl.a. bilder, 6vningar. Powerpoint presentationer skall vara tydliga och l&tta att se
och lasa och ge stod till det du talar om.(Axelsson s. 164, Ewles & Simnett s. 297-298)

Har i mitt informationstillfalle tankt anvanda mig av tva olika strategier: en ifall delta-
garna ar en mindre grupp och en om deltagarantalet &r stort. Ifall deltagarna ar 10-15 till
antalet kommer jag att utga fran en mera diskuterande form av information och anvénda
till en del fran metoden med motiverande samtal (se kap.6.1). Ifall gruppen é&r storre
kommer jag mera att anvanda mig av mina pa forhand gjorda powerpoints. Vid bada
alternativen vid informationstillfallet kommer jag i slutet att handleda deltagarna i att
utféra évningar som kan goras i hemmet utan redskap och som de sjélvstandigt kan ut-
fora.

6.1 Motiverande samtal

Motiverande samtal anvands idag i alla sammanhang for att skapa inre motivation. | den
metoden utgar man fran vilka problem som finns och vad som hindrar motivation. Man
anvander 6ppna fragor som t.ex. Vad skulle du se fér fordelar med att...? Vilka nackde-
lar? Man uppmarksammar utan att vérdera. Den man diskuterar med ska ha mojlighet
att uttrycka egna tankar och asikter. Man bor se situationen ur den andras perspektiv och
synsatt. Fragor som stélls kan vara t.ex.

- Vad tror du att du skulle kunna gora?
- Vilket sétt skulle du kunna forandra?

Man skapar trygghet genom att lyssna och respekterar forslag till 16sningar. Ger rad och
information som forslag. Motiverande samtal har som mal att personen sjalv ska tala om
vilka 6nskningar som finns och hur férandringarna kan genomféras. Motiverande sam-
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tal ar en kombination av att félja och styra och uppmuntra nér utvecklingen gar framat i
rétt riktning. (Axelsson, 2011 s172)

6.2 FoOrverkligande av planeringen

Under hosten 2013 borjade jag pa nytt fundera pa mitt amne till examensarbete. Jag
hade bytt arbetsplats under aret och det innebar att mina tidigare tankar pa rubriker inte
passade in. Bokade tid till Gota Kukkonen den 4.11.2013 angaende mitt examensarbete.
Pa mitt nuvarande jobb arbetar jag med halsoframjande och éldre s Gota foreslog att
jag garna kunde gora nagot arbete som kunde vara till nytta pa min arbetsplats. Blev
genast inspirerad av tanken att fa gora ett praktiskt inriktat arbete som kunde vara till
nytta pa mitt jobb.

Jag bestamde mig for att som malgrupp ha aldre, som besoker Folkhalsans Seniorhus i
Brunakarr. 1 det huset samlas olika generationer medan mitt jobb &r att ordna grupp-
verksamhet for aldre. Det finns en grupp av pensionarer som ordnar forelasningar eller
informationstillfallen med olika tema ungefar en gang per manad, och jag tankte erbjuda
mitt tilltinkta examensarbete &t den gruppen. Ett annat alternativ kunde vara att ordna
ett Oppet informationstillfalle, som &r en del av mitt arbete, presentera mitt examensar-
bete som en del av detta. Det ordnas varje termin ett dppet informationstillfalle med
olika teman. Utrymmen finns i Seniorhuset och det kan jag anvanda utan extra kostna-
der. Vi kom da samtidigt Gverens om att Géta blir min handledare. Hon rekommende-
rade mig boken Toiminnallinen opinnédytetyd med Vilkka & Airaksinen for och lasa den
medan jag funderade pa amnet. Kande mig genast inspirerad av ett praktiskt inriktat ar-
bete och borjade fundera pa vad de éldre kunde vara intresserade av inom fysioterapins
ramar.

Da jag last ovanstaende bok, diskuterade jag med mina grupper i Seniorhuset for att
hitta ett lampligt &mne. Motion och styrketrdning som en livskvalitet var ett &mne som
ofta kom upp. Den 22.11 borjade jag aktivt soka litteratur inom styrketraning och aldre.
Startade mina sokningar av artiklar och litteratur med att soka pa Arcadas sokdatorer
bland annat Nelli, via den THL, (Terveyden ja hyvinvointilaitos) publikationer. Hittade
manga publikationer, forskningar som behandlade balans och styrka och beslot da att
eftersom det finns flera studier gjorda med tyngdpunkten pa balans och styrka sa lam-
nade jag avsiktligt bort balans fran mina sékningar. Jag beslot att avsta fran att halla
mitt informationstillfalle for pensionarsgruppen som haller 6ppna forelasningar ef-
tersom det begransar min tidtabell. De har traffar bara en gang/ manad.

Under den 3-4.12.2013 deltog jag i seminariet, ”Kraft i aren” (Voimaa vanhuuteen) som
ordnades av Aldreinstitutet. Dar presenterades olika projekt som genomforts som beror-
de dldre och motion. Samlade pa mig material for att se om materialet rackte fastan jag
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lamnade bort balans. Jag hittade tillrackligt med material trots att jag lamnade bort ba-
lans. Jag kontaktade Gota pa nytt i slutet av januari, och funderade om rubriken kunde
vara styrketraning for aldre. Garna ville jag forsoka kombinera styrketrdning med livs-
kvalitet eftersom jag i flera forskningar hittade motion och dess paverkan pa livskvali-
tet.

Den 17.2.2014 fick jag handledning och kom vidare i processen. Den 12.3.2014 presen-
terades planen for mitt arbete pa planseminariet. Dér fick jag nya tankar och funderingar
kring mitt arbete. Vi diskuterade bland annat om jag skall lamna bort livskvalitet i ar-
bete eftersom det ar svart att mata. Vi diskuterade dven om det kunde vara bra att kort
beskriva artros och blodtryckssjukdomar som ar vanliga bland &ldre. Beslot efter en
lang fundering tillsammans med Goéta att namna om livskvalitetens betydelse men inte
ta med det som en skild rubrik.

Handledning 4.5 med handledaren per epost. Vi diskuterade kring fragestéllningarna i
arbetet. Tankar kring att f& in trygghet i styrketraningen for aldre. Andrar min frage-
stallning till hur de aldre kan tréna tryggt och sékert.

Handledning pa skolan 14.5 Diskussion om rubrikerna, har tankt pa att forsoka fa in
mera funktionell traning, sa att de aldre ocksa kan géra sin traning hemma och i sin
narmiljo.

Handledning 18.6 funderade dnnu pa att man kunde ta med motivationen till traning for
aldre. Soker lite mer litteratur om amnet.

Handledningen14.8, bestdmdes det slutliga datumet for mitt informationstillfalle i Folk-
halsans seniorhus i Brunakarr. Tillfallet blir den 16.9.2014.

Genast efter beslutet bérjade om datumet kontrollerade jag att ett utrymme i Folkhélsans
Seniorhus &r ledigt. Darefter bokade jag forelasningssalen eftersom jag inte pa forhand
vet hur méanga personer som kommer till tillfallet. Jag gjorde klar det paborjade inform-
ationsbladet med ratt datum och lade in evenemanget pa evenemax, eftersom tillfallet ar
Oppet fora alla seniorer.

Den 16.9.2014 héll jag informationstillfallet om styrktraning for dldre. Publiken var fa-
talig men mycket engagerad. Det kom manga fragor och diskussionen var bra. Det kom
inga fragor om styrketraning som jag inte kunde svara pa. Men det som vi tillsammans
med de aldre skall fundera pa ar att hur vi kan fa in mera styrketraningen i vardagen.
Det kom forslag pa att de skulle trana tillsammans fore lunch, men ville garna att nagon
av personalen ar med atminstone i starten. Ett annat 6nskemal eller férslag som kom
fram var att de garna ville ha handledning i husets konditionssal.
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7 ETISKA REFLEKTIONER

Informationstillfallet ar ett halsoframjande tillfalle dar det ges halsoinformation for att
oka livskvaliteten, forstaelsen och for att kunna se nyttan av konkreta rad for styrketra-
ning. Malet &r att ge information, sakerstéalla kunskap och forstaelse om halsofragor
(Ewles & Simnett 2013s.78). Respekten for varje enskild persons beslut i hélsofragor
bor beaktas. Da man arbetar med hélsofragor bor man alltid handla utifran ett satt som
den enskilda personen har bast nytta av (Ewles & Simnett 5.89). Med halsoinformation-
en ska man ge den information som manniskan behover for att genomfora en hélsofor-
andring. Alla bor behandlas likvérdigt och respekteras for sina asikter. Méanniskor bor
hjalpa till autonomi sa att hon kan valja fritt och styra sitt liv.( Ewles & Simnett s. 90)

Ett halsoframjande arbete skall forbattra halsan for individen. Informatoren far inte
agera i eget intresse utan utga fran evidensbaserad fakta. Informationen ska mininera
skador och garantera positiva effekter pa lang sikt. Det bor ocksa tas i beaktande att re-
surserna anvands pa basta och effektivaste sattet. ( Ewles & Simnetts s.90-92)

I halsoinformationen forsoker informatdren uppmuntra deltagarna att se de positiva ef-
fekterna av forandringarna som informationen kan ge. Deltagarna far kunskap om trygg
och séker styrketraning som de kan utféra i hemmiljé pa egen hand eller anvéanda i en
konditionssal. Under informationstillfallet eller diskussionerna forsoker informatoren
vara uppmarksam pa att behandla alla likvardigt acceptera allas olika asikter och visa
respekt for varje deltagare. Alla deltagarna far ett gymnastikprogram som de tryggt kan
utfora pa egen hand, programmet lars ut sa att alla gor rorelserna pa ratt satt.

Deltagandet i informationstillfallet &r frivilligt, en utvarderingsblankett kommer att fin-
nas tillganglig, som ocksa ar frivillig att fylla i.

8 INFORMATIONSTILLFALLET

Informationstillfallet den 16.9.2014 holls i Folkhdlsans seniorhus och i tillféllet deltog
ca 10 seniorer och min handledare Gota Kukkonen samt en kollega.

Jag anlénde till Seniorhuset i god tid for att kontrollera att tekniken fungerade och ut-
rymmet i ordning. Placerade ut utvarderingsblanketterna och gymnastikprogrammet pa
en latt tillganglig plats. Salen ar lamplig for att halla bade informationstillfallet och att
Ova gymnastikprogrammet i.

Seniorerna anlande i sista minuten, men det var jag forberedd pa eftersom det ar sa man
brukar gora i det har huset. De flesta seniorer som kom till tillfallet kande varandra fran
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tidigare. Akustiken i utrymmet var bra. Deltagarna kunde sitta sa att jag hade 6gonkon-
takt med alla.

Informationstillfallet inledde jag med att presentera mig och min handledare samt fra-
gade om de ville att jag anvander mikrofon. Deltagarna meddelade att jag kan bdrja utan
mikrofon och de séger genast till om de vill att jag anvéander den. Jag stallde mig sa néara
publiken sa att jag kunde uppfatta om nagot blev oklart. Enligt tidigare plan se kapitlet
6.2, om planering ifall gruppen skulle vara mindre, forsokte jag fa tillfallet att bli en
diskussion snarare &n en forelasning. Redan i borjan av informationstillfallet framkom
att gruppens motivation for styrketraning beror pa att de vill klara sig sjalva och leva
sjalvstandigt sa lange som mojligt. Deltagarna var aktiva och vi fick en livlig diskuss-
ion, det mérktes att deltagarna var mycket intresserade av temat. Tillfallet var lyckat och
bade informatéren och deltagarna var nojda med tillfallet.

9 UTVARDERING

Vid genomforandet av ett praktiskt inriktat examensarbete rekommenderas att utvarde-
ring av det egna forverkligandet utgor en tyngdpunkt. VVarderande av det egna arbetet
som helhet &r en del av inl&rningsprocessen. Helhetsomfattande utvardering av projekt-
idén och informationstillféllets relevans och funktionalitet i vaxelverkan med den skrift-
liga sammanstallningen. (Vilkka & Airaksinen 2004 s.105-107)

Studien har framskridit lite langsammare an den ursprungliga tidtabellen, pa grund av
arbetsrelaterade orsaker. Projektidén har mottagits val bland den dévriga personalen och
ansetts vara viktigt och aktuell. Seniorerna har d&ven kommenterat flera ganger under
arbetets gang att de 6nskar mera information om @mnet. Det framkom ocksa vid inform-
ationstillfallet att temat ar viktigt och aktuellt.

Det praktiska arrangemanget samt tekniken fungerade bra under informationstillféllet
och tidtabellen holl. Den skriftliga powerpointinformationen kompletterade den munt-
liga informationen, mina teoretiska kunskaper rackte till for att besvara de fragor som
publiken kom med. Temat var viktigt for deltagarna och fragorna var manga. Deltagarna
ansag att informationen var till stor nytta.

Efter min presentation uppmuntades deltagarna att fylla i utvarderingsblanketten, jag
meddelade samtidigt att ifyllande &r frivilligt. De kunde fylla i blanketten anonymt. Del-
tagarna informerades muntligt om blankettens anvéndning, d.v.s. att utveckla och for-
battra informationstillfallen inom Folkhéalsans forbund. Blanketten har anvants inom
tidigare informations- och skolningstillfallen. Den har blanketten har modifierats for att
passa just den har malgruppen. Syftet med den har utvarderingsblanketten var att fa re-
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spons pa presentationen och kunna utveckla och forbattringar till motsvarande tillfallen
i framtiden. Blanketten bestod av totalt atta fragor, bade 6ppna och slutna fragor. Fra-
gorna med fardiga svarsalternativ var sex, deltagarna kunde kryssa for sina svarsalterna-
tiv men hade rum for kommentarer under fragan. Tva fragor hade 6ppna svarsalternativ
dar deltagarna kunde skriva ner egna kommentarer.

Informatdren valde medvetet att begrdnsa antalet fragor sa att de rymdes pa ett papper
och att svarsalternativ fanns. Detta alternativ valdes for att underlatta for deltagarna att
fylla i utvarderingsblanketten och att ifyllande skulle ga snabbt och enkelt.

Tyvarr kan man inte fa en trovérdig utvardering av utvarderingen eftersom endast fyra
av deltagarna fyllde i blanketten. De som svarade pa fragorna fyllde i alla fragor och
skrev ocksa kommentarer. | svaren kom endast positiv respons, tillfallet var bra, intres-
sant och till stor nytta. Se utvarderingsblanketten i bilaga 4. Tillfallet inspirerade delta-
garna att borja styrketrana.

10 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING

Ett av malen med examensarbetet var att informationstillfallet skulle kunna hallas i de
andra Folkhélsan husen. Med lite modifiering enligt deltagarna, & min tanke att jag
kunde anvanda den bas jag gjort i detta arbete till liknande tillfallen.

Examensarbetet ger riktlinjer hur man kan ga tillvaga for att arrangera ett hélsofram-
jande tillfalle. Publiken/ ahorarna paverkar ju tillfallet, darfor kan det ju se helt olika ut i
ett annat hus med samma informationsmaterial.

Antalet deltagare pa informationstillfallet var fa eventuellt pa grund av att det gavs fel
information pa monitorn som visar dagens program. Felet korrigerades forst pa da jag
kom till huset 2 timmar fore tillfallet. Informationsbladet som satts upp pa Seniorhuset
anslagstavlor var korrekta och hade funnits dar en langre tid, ocksa inlagget i evenemax
var korrekt. Under samma vecka informationstillfallet holls hade det utdkats program i
schemat vilket ocksa kan vara en orsak till att fa personer kom till tillfallet. Tidpunkten
for evenemanget holls enligt 6nskemal fran Seniorhusets invanare. Det som kunde dis-
kuteras i efterhand &r hur jag kunde 6ka antalet deltagare vid informationstillféllet. In-
formationen gick ut som informationsblad i Seniorhuset pa anslagstavlorna samt annons
I evenmax. Liknande annonsering ar praxis bland den 6vriga verksamheten inom huset.
Det jag kunde ha gjort var att dela ut flera informationsblad och satt upp dem pa flera
olika stallen. Tillfallet ordnades pa eftermiddagen den tid som invanarna énskade.

Informationstillfallet som helhet var bra. Tillfallet 6vertraffade forvantningarna bade
hos informatoren och hos deltagarna. Deltagarna deltog aktivt i diskussionen och hade

31



fragor om amnet. Den utvardering som deltagarna gav efter tillfallet var att informat-
ionstillfallet gav dem nyttig information och motsvarade eller var over deras forvant-
ningar. En kommentar var det har har jag véntat pa”.

Utvarderingsblanketten ifylldes av endast ett fatal deltagare, vilket gjorde att jag inte
kunde dra nagra slutsatser av den. Muntligt har deltagarna kommenterat aktivt bade di-
rekt pa tillfallet och efterat. Detta gor att jag vid ett annat tillfalle skulle anvanda mig av
endast nagra fa skriftliga fragor och istallet anvanda mig av strukturerade muntliga fra-
gor.

Processen for att forverkliga ett praktiskt inriktat examensarbete kraver lang tid. Samar-
bete med olika parter krdver god planering man skall t.ex. komma 6verens om lamplig
tidpunkt och andra praktiska arrangemang. Ett praktiskt inriktat arbete kréver att man
kombinerar praktik med teori och som det ger ett mervarde i det praktiska utférandet av
fysioterapin. Halsofrdmjande arbete ar en viktig del av fysioterapeuters uppgifter och i
mitt har det varit till stor nytta att lara mig mera om det halsoframjande arbetet.

I diskussionerna med seniorerna kom det fram att det finns behov och intresse att fort-
satta med detta amne d.v.s. styrketraning for aldre. Seniorerna tyckte ocksa att flera
borde fa ta del av denna information. Intresse finns for att fa information om vad de
sjalva kan gora for att forbattra sin funktionsformaga.

Fragestallningarna i mitt arbete besvarades under processens gang. Vad som motiverar
aldre till styrketraning besvarades dels genom litteratursokningarna dels av seniorerna
sjdlva. Den inre motivationen att klara sig sjalvstandigt gor att seniorerna soker kun-
skap. Hur trana tryggt och sékert i vardagen besvarades genom litteratursokningarna.
Detta arbetets genomfdérande besvarade den sista fragan.

Efter mitt informationstillfalle borjade jag fundera om jag utgaende fran detta arbete
kunde halla ett tillfalle for personalen pa de olika boendeenheterna. Malet med det till-
fallet skulle vara att personalen battre kunde motivera de aldre till att styrketrana.

11 AVSLUTNING

Det har varit intressant att gora ett praktiskt inriktat examensarbete och att fa tillstand en
konkret produkt. Férverkligande av arbetet gav intressanta och nya erfarenheter bade
teoretiska och praktiska. Under arbetets langa process har jag fatt lara mig mycket som
jag har konkret nytta av i mitt arbete. Gruppen jag héll mitt informationstillfalle for ar
ocksa en ny erfarenhet for mig eftersom jag tidigare inte arbetat med friska seniorer. For
mig har det varit nyttigt att lara mig att de aldre nog kan arbeta med ordentligt motstand
och man inte behover vara sa forsiktig. Intressant har ocksa varit att upptacka hur
mycket forskning som gors bland &ldre och motion.
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Efter mitt informationstillfalle har vi forverkligat det som kom fram som onskemal av
deltagarna. Vi har borjat med gymnastik fore lunch enligt det program jag gjorde at dem
som hemprogram. Dérut6ver har vi lagt in i seniorernas program handledning i kondit-
ionssalen. Seniorerna har fatt nytta av mitt arbete bade i teorin och praktiska 6nskemal
har kunnat forverkligas.

Ett behov och intresse for fortsatta diskussioner om styrketréning finns bland seniorerna
det har framkommit i de grupper jag drar. Ett intresse finns for att fa information om
vad de sjalva kan géra for att forbattra sin funktionsformaga. Seniorerna tycker att flera
borde fa ta del av denna information.

Att som fysioterapeut fa lara mig mera om pedagogik och aldre &r till stor nytta i mitt
arbete, min forhoppning ar att ocksa andra kan ha nytta av detta arbete.

33



KALLOR

Axelsson, Anna-Karin 2011. Halsopedagogik. Stockholm: Sanoma Utbildning. 264 s.

Bellardini, Helena & Tonkonogi, Michail.2013, Senior Power-Styrketraning for aldre
Stockholm: Sisuidrottsbocker, 227 s.

Bondsdorff v. Monica. 2011; 37 Tyokyky sailyy vanhuuteen, Scandinavian journal of
Work, Environment & Health. s. 455,463
http://www.sjweh.fi/show_abstract.php?abstract id=3177

Bravell Ernsth, Marie et al. 2011, Aldre och aldrande, grundbok i gerontologi; Gothia
forlag AB Stockholm s.22, 123-124, 273, 349-353 totalt 378s

Cancela Carral & Ayan Perez, Carlos. 2007:11. Effects of High-Intesity Combined
Training on Women over 65.Gerontology s.340-346

Ewles & Simnett, 2013. Halsoarbete; Studentlitteratur AB Lund 3 upplagan. s. 439

Fahlman, Mariane M, Mc Nevin Nancy, Boardley, Debra, Morgan Amy, Topp Robert:
2011, Effects of Resistance training on Functional Ability in Elderly Individuals. Ame-
rican journal of Health Promotion.

Fristedt, Sofi.2011. Funktionellt aldrande. I: Aldre och aldrande, grundbok i geronto-
logi. Gothia forlag AB Stockholm, 142-146 s.

Folkhélsan 2014 http://www.folkhalsan.fi/startsida/Om-oss/Folkhalsans-uppgift/ Ham-
tad 15.2.2014

Forsberg, Christina & Wengstrom Yvonne. 2008, Att géra systematiska litteraturstu-
dier, 2 uppl. Stockholm: Natur och Kultur

Frandin Kerstin 2012 Fysisk aktivitet som hélsopromotion riktad till de dldre i sam-
hallet. | Aldres halsa - ett sjukgymnastiskt perspektiv. Lund, Studentlitteratur AB, 31-
41 s.

God vetenskaplig praxis i studier vid Arcada. Arcada - Nylands svenska yrkeshdgskola.
Tillganglig: http://studieguide.arcada.fi/webfm_send/510 Hdmtad 17.2.2014

Granbom, A-K. 1998, Att motivera till halsa. Studentlitteratur AB Lund

Hanson, Anders. 2010, 2 upplagan Salutogent ledarskap- for halsosam framgang. Sol-
na: Fortbildning AB, 41- 42. s.

Havas Leino 2008 Fyysinen Aktiivisuus, idkkaiden henkil6iden hyvinvoinnin edistéjé-
na. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 212.s 9

34


http://www.sjweh.fi/show_abstract.php?abstract_id=3177
http://www.folkhalsan.fi/startsida/Om-oss/Folkhalsans-uppgift/
http://studieguide.arcada.fi/webfm_send/510%20Hämtad%2017.2.2014

Heikkinen Eino. 2008. Terveyden ja toimintakyvyn yllapito edistdd hyvinvointia ja pa-
rantaa elaménlaatua. Publikation utgiven av Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja
212 5.80- 89

Karvinen, Elina,Kalmari, Pirjo, Koivumaki, Kari.2011. Ikdihmisten liikunnan kansalli-
nen toimenpideohjelma, Liikunnasta terveytta ja hyvinvointia Opetus- ja kulttuuriminis-
terion julkaisuja 2011:30

Kettunen, Jyrki 2013. Polven ja lonkan nivelrikon fysioterapia suositus paivitetty. Fysi-
oterapia 4/13 s. 10-13.

Kéaypahoito.2012. Liikunta, publicerad 27.2.2012
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi50075 Hamtad
21.2.2014

Larsson, Mayethel & Rundgren Ake.2003, Geriatriska sjukdomar. Studentlitteratur,
Lund 2 uppl. 5.322

Leinonen, Raija, et al. 2008. Fyysinen Aktiiviisuus idkkdiden henkiléiden hyvinvoinnin
edistgjand. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 212.

Lindeldf, Nina. 2008 Effects and experiences of high-intensity functional exercise pro-
grams among older people with physical or cognitive impairment. Luled tekniska uni-
versitet http://epubl.ltu.se/1402-1544/2008/01/index.html

Lexell Jan, Brogardh Christina. 2012. Fysiologiska forandringar hos aldre och effekter
av traning. I: Aldres hilsa - ett sjukgymnastiskt perspektiv. Studentlitteratur AB Lund. s
19-29

Lundin — Olsson Lillemor, Rosendahl Erik.2012 Fysisk aktivitet for aldre personer. I:
Det goda aldrandet. Studentlitteratur Lund. s 191-209.

Malmberg Bo, Agren Margareta. 2011. Aldre i samhéllet | Aldre och Aldrande, grund-
bok i gerontologi. Gothia Férlag AB Stockholm.s.210

Pitkéla Kaisu 2008. Edistaako fyysinen aktiivisuus idkkaiden henkildiden toimintakyky?
Publikation utgiven av Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja. s. 138- 145.

Rantakokko M, lwarsson S, Kauppinen M, Leinonen R, Heikkinen E, Rantanen T. Qua-
lity of life and Barriers in the Urban Outdoor Environment in old age. Journal of the
American Geriatrics Society 2010;58: 2154-2159.

Rydwik Elisabeth et.al. (red) 2012. Aldres hélsa - ett sjukgymnastiskt perspektiv. Stu-
dentlitteratur AB Lund s.406.

Sihvonen Sanna.2005. Tasapaino- ja voimaharjoittelu pitavat ikdantyneen pystyssa. s.5-
7. Kansanterveys 8/2005

35


http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi50075

Sipila, Sarianna. 2008 Liikunta ja Lihasvoima. Publikation utgiven av Liikunnan ja kan-
santerveyden julkaisuja 212 s 90-95

Sundell Jan.2012. Voimaharjoittelu-ohje keski-ikaisille ja vanhemmille. Himtad
21.2.2014.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dIk01079&p_haku=voi

mahteluhttp://

UKK institutets motionskaka for éver 65 aringar, baserar sig pa internationella fran
2008.www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/tyokaluja_liikuntaneuvontaan/tulosta ruotsi
nkieliset Hamtad 30.1.2014

Vilkka,Hanna & Airaksinen, Tiina.2003, 2 upplagan. Toiminnallinen opinnaytetyo, Jy-
vaskylda: Tammi OY, 168 s.

Vilkka Hanna& Airaksinen Tiina. 2004, Toiminnallisen opinnaytetyon ohjaajan kasikir-
ja. Tampere: Tammer - Paino OY, 117 s.

Aldreinstitutet, Liikuntatekoja idkkaan hyvaksi, hyvia toimintatapoja voima- ja tasapai-
noharjoitteluun 1,2,3. 2009-2010. VVoimaa vanhuuteen projektet.

36


http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01079&p_haku=voimahteluhttp://
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01079&p_haku=voimahteluhttp://

BILAGOR

Bilaga 1. Folkhdlsans organisationsschema

Bilaga 2. Inbjudan till informationstillféallet

Bilaga 3 Rorelsetips att géra hemma

Bilaga 4 Utvarderingsblankett

Bilaga 5 Powerpoint presentationen Styrketraning for &ldre

Bilaga 6 UKK motionskaka +65

37



Bilaga 1

Folkhalsans forbund

Landskapsféreningen Folkhdlsan
i Nyland
i Aboland
pé Aland
i Osterbotten

100 lokala
Folkhdlsan-
foreningar

Folkhilsan Utbildning A Samfundet

Folkhélsan

Samfundet Folkhdlsans foreningsmate

Samfundet Folkhalsans styrelse

Samfundet Folkhéalsans organisations schema
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Bilaga 2
Informationstillfalle om
Styrketraning for aldre

Vialkommen du som kdnner dig nyfiken
pa styrketraning for dldre.
Hur kan man trana tryggt och vad kan
styrketraning ge dig

Tisdagen den 16.9.2014
KI.14.00
Plats: Forelasningssalen pa Folkhélsans
Seniorhus Mannerheimvagen 97

Helsingfors
N
NG ?
S 4
Vialkommen!
Narmare info: Kristina Bjorklund tfn: 050 4350470

- f lkihal
kompetens engagemang omsorg
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Rorelsetips att gbra hemma. Bilaga 3

e Uppvarmning:

e Promenera pa stéllet

e Gauppta, ner

e Halen fram turvis

e FoOr tyngden fran sida till sida

e Brostsim, rakt fram uppat, sidorna
1. Sta med bada fotterna pa golvet bakom stolen, ta stéd med handerna. Stig upp pa
tarna sa hogt du kan. Rakna 1-2-3, sta kvar pa 4, langsamt ner 5-6-7-8. (vadmuskler)
upprepa 8-12 ggr.

2. Sitt pa en stol, rak i ryggen. Strack knét rakt, spann larmuskeln, byt till andra benet.
(anvand viktmanschetter eller gummiband om du vill ha mera motstand)upprepa 8-12
ggr. (larmuskler)

3. Sitt pa stolen, luta 6vrekroppen framat och res dig langsamt upp och sta satt dig
langsamt ner tillbaka. Forsok att inte ta stod av stolen.

Hall ryggen rak. Fortsatt rorelsen, armarna i kors framfor brostet.(lar och satesmuskler)

4. Sta bakom en stol och ta stdd med bada hdanderna. Boj sakta hofterna och knéna,
forsok skjuta rumpan bakat. Sta upp genom att spanna stjartmusklerna
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5. Sta bakom en stol och ta stod med bada handerna. Dra turvis upp hoger, vanster
kna. Hall ryggen rak. Upprepa 8-12ggr.

6. a Sta rak i ryggen och hall i en stol. For benet bakat med rakt knaet. Luta inte framat
nar du gor rorelsen. Anvand viktmanschett, 2-3kg, om du har. Byt till andra benet. 8-
12ggr

b. Sta rakt i ryggen och hall i ett stdd. Lyft benet ut at sidan och foér det sedan tillbaka
ner. Hall hela tiden kroppen rak nar du gor rorelsen. Lyft 1-2-3 hall kvar pa 4, sank 5-6-
7-8. Upprepa 8-12 ggr. Byt till andra benet.

7. Sta med ena sidan mot stolens ryggstdd, hall i ryggstédet med ena handen. Sta med
inre foten stadigt i golvet, medan den yttre foten fors framat, ut till sidan, bakat. Byt till
andra benet.

8. Sitt pa en stol med armstdd, med bada fotterna i golvet. Placera hianderna pa arm-
stoden. Luta dverkroppen lite framat, ryggen, axlarna raka. Forsok lyfta kroppen nagra
cm genom att trycka ner och radta ut armarna. Lyft 6vre kroppen och rumpan fran sto-
len. Hall kvar fotterna pa golvet. Lyft 1-2-3 hall en liten stund pa 4 och satt dig ner igen
5-6-7-8. Upprepa 8-12 ggr (triceps, armar, axel, brostmuskler)

9. Sittande p& en stol utan karmar, hantel i ena eller bada hinderna. Ovrekroppen rak,
Armarna utstrackta, hanger nerat. B6j langsamt armen (armarna) med hanteln i arm-
bagsleden 1-2-3. Hall pa 4. Hall armbagen stilla intill kroppen. Sank handen till utgang-
slaget 5-67-8. Upprepa 8-12 ggr.
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Bilaga 4

Utvardering av Folkhalsans information om styrketraning for aldre
16.9.2014

Ringa in ditt alternativ och skriv garna egna kommentarer: Kommentera
garna pa den streckade linjen

1. Informationstillfallet motsvarade mina forvantningar
a) utmarkt  b) bra c) tillfredsstallande d) inte alls

Kommentar:

2. Var innehallet lyckat?
a) utmarkt b) bra c) tillfredsstallande d) inte alls

Kommentar:

3. Gav dig informationstillfallet inspiration till att bérja motionera?
JA NEJ

Kommentar:

4. Kommer du att anvanda gymnastikprogrammet?
JA NEJ

Kommentar:
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Markera den position som motsvarar din uppfattning om informationstillfallet.

5. INNEHALLET

Ointressant ]

6. INFORMATOREN

Okunig [ | | | | | |

| Kunnig

7. Ange det du tyckte var bra:

8. Ange det du tycker att vi kan forbéttra:

TACK FOR DIN MEDVERKAN
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Bilaga 5

MOTIVATION

+ Motivation hér nara ihop med vara behov,
vilka behov vi har och det som ger oss
véalbefinnande.

« Intresse ar den effektivaste formen av inre

Styrketraning for dldre, hur trana tryggt och motivation

sakert. Vad motiverar till att trana?

& folkhalsan

*folkhalsan
Musklerna
« Yttre motivation ar da vi gor nagot for = Musklerna bestar av tva olika muskelfibrer

(muskelceller): 1d3ngsamma och uthélliga samt
snabba.

. Bade inre och vttre motivation * Muskulaturen kan betraktas som kroppens stérsta
y argan (Bellardini& Tonkonogi 2013 5.10).

kannetecknas av en lustbetonad erfarenhet Musklerna ar fasta vid skelettet och ger kroppen

eller forvantan dess rorelseférmaga, men ocksa skydd for inre
organ och stadga at skelettet

beléning av nagot slag eller for att undvika
en negativ konsekvens.

& folkhélsan 1692018 & folkhélsan

= Maximala muskelkraften férsvagas 5-15% Fysisk aktivitet

per artionde
+ Fysisk aktivitet kan beskrivas som aktiviteter

. . . . . o som utférs i hemmet, under arbetet, pa
EBEt har visat sig att aldre an\_fanqer 80 ’f’fw fritid och for att forflytta sig fran en plats till
larmuskelns ma)«malg kapacitet i trappgang en annan. Hit hor alla vardagliga sysslor och
uppfér eller for att stiga upp frén en stol, motionsutévnin
medan yngre vuxna anvander 40-50 % 9
« Det ar viktigt att ha en muskelstyrkereserv
som kan vara en sakerhetsmarginal ifall
man rakar ut for en sjukdom.

#folkhalsan 201 #folkhalsan
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Tecken pa férsamrad fysisk
funktionsférmaga
Tecken pa att funktionsférmagan blir sémre:

- svartattstigaupp fran stolen/séingen

+ fuskar med exempelvis stédning, egen hygien
» vardagssysslorna tar léngre tid

» garlangsammare

« ©&kad trotthetunder dagen

- garinte lingreut

= lutarsig mot képvagnen

+ svartattgaitrappor

#folkhalsan

Vad ar styrketraning?

Malet med styrketraning &r att oka muskelstyrkan
och muskelmassan. Styrka kan man definiera som
foérmagan, att med muskelkontraktion, évervinna

eller motsta en yttre kraft. (Bellardini & Tonkonogi
2013536

Styrketrianing ger mera effekt om den utfors med hog
mntensitet {trmningeu utftirs ndira individens max kapacitet)

Bland de allra &ldsta syns forbattringen i
samarbetet mellan muskelgrupperna och
formagan att aktivera muskler.

& folkhélsan

Lonar det sig att styrketrdna ?

+ De som har en bra styrka i nedre
extremiteterna, gar raskare, klarar trappor
battre, kommer upp fran stolen béttre &n de
som har en svagare muskelstyrka

= Att sjalvstandigt klara dagliga funktioner i
hog alder 6kar livskvaliteten och ger
mdjlighet att bo hemma langre

#folkhélsan

Bilaga 5

Traningsrekommendationer

D URK-Insttaty

MOTIONSKAKA for en vecka
f6r bver 65-aringar

#folkhalsan

Hur paverkas musklerna av
styrketraning?

Forindringar | muskulaturens funktion till 8ljd av styrketriining
o ! L 13013, 5. 21)

e och yerra individke

Elar)

#folkhélsan

« Styrka och konditionstraning kan tranas
upp i hég alder, och kan leda till betydande
forbattringar av bade styrka och uthallighet.

N i

« Personer 6ver 90 ar eller personer med
sjukdomar eller skador kan ocksa trana
styrka. D& ar det viktigt att fa lov av lakare
fore traningen paborjas.

#folkhélsan
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+ Aven aldre personer éver 80 ar, kan trana
med 75-80 % av den maximala styrkan, och
6ka sin styrka. Styrketréaning eller tréning
med vikter eller som en gradvis 6kande
belastning, har visats sig 6ka muskelstyrkan
med femtio till tvahundra procent.

& folkhélsan

« Viktigt att forsoka hitta en form av motion
som man tycker om

,Q-Lf;-'j_ﬁ)‘

#folkhélsan

Vad ar RM

* Inom styrketraning anvander man ofta
traningsmotstand som uttrycks i procent av 1
repetition Maximum (1RM).

* 1 RM innebar, hur stor vikt en person klarar av att

lyfta en gang. Om man orkar lyfta 20 kg, sa &r 1

RM 20kg.

Belastning pa 50 % av 1RM betyder att man tranar

med ett motstand som ar halften av vad man

klarar av att évervinna en gang.

& folkhalsan

Bilaga 5

Forskning visar att dven om vi borjar tréana
vid hog alder kan:

« konditionen 6ka

= musklerna bli starkare
+ ledrorlighet forbattras
+ balansen bli battre

#folkhalsan

Sjukdomar som kan paverka
traningen

* Artros

* Hjart- och karlsjukdomar

#folkhélsan

Hur kan jag borja styrketrana

« rekommenderas 12-14 repetitioner

+ Nar 12-14 repetitioner kan utforas pa ett
ratt satt okas belastningen med 5-10 %

« Fortsatt med 8 repetitioner av nya vikten.

- Storsta effekten med att f4 mera styrka ar
att trdna med 75-80 % av RM.

- Aven vid 35— 75 % av RM har skett stora
wrfBrbattringar av styrkan



= Det spelar inte sa stor roll vilket motstandet
ar, egen kroppsvikt, fria vikter eller
traningsmaskiner

« Ett effektivt recept pd att aldras dr att sluta
rora pd sig.

» "Use it or lose it"

& folkhalsan

Anpassa aktiviteten efter
individuell formaga

e 3 Al

#folkhalsan
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Bilaga 5

« Om det fanns ett piller som gjorde lika
stor nytta som fysisk aktivitet, skulle det
vara vildigt dyrt.

+ Att réra pa sig regelbundet éir en av de
bdsta investeringar vi kan géra fér ett
gott aldrande.

#folkhélsan

Varning for aktiva aldre!

#folkhalsan
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Bilaga 6

@ UKK-instituutti

MOTIONSKAKA for en vecka

for over 65-aringar

69&?&:2%3&3@

promenader . 30 min
»,
stavgang i veckan ¢6$
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arbete s el réra sig i »_»_w i
gymnastik 2-3 ggr bt sparkstot-
plocka ! ; iveckan q:m
svamp konditionscirkel balanstrining
. gym yoga Am—uﬂﬂ_n.v
jakt gymnastikgrupper yra
ténjning
simning Rérlighet
vattenlopning & u.awwx_nw_a
konditionscykling
skidakning
anstrangande

Forbattra din uthallighetskondition genom att rora pa dig raskt under
flera dagar i veckan, sammanlagt atminstone
2 h 30 min raskt ELLER 1 h 15 min anstrdngande.

UTOVER detta ska du 6ka din muskelstyrka
utveckla din balans
upprétthalla din rorlighet

minst 2 ganger
i veckan.

Manga motionspass tranar muskelstyrka, balans och rorlighet
samtidigt.

Balanstraning ar speciellt viktigt for aver 8o-aringar och for dem

som har nedsatt rorelseformaga eller som har fallit

MOTIONSKAKA attfylla i

Mitt veckoschema for nuvarande motion

Gaprpﬂm_..onmxoas.e.o:

Rérlighet

anstringande

Min motionsplan for en vecka

| Hur ldnge

n per dag

Hur ménga
dagar iveckan

Motionsformer och motionsgrenar

Om du behover hjalp med att gora eller uppdatera din motionsplan
kan du vinda dig till ett proffs inom hilso- och motionsbranschen.
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