STATISTIK FOR FALLOLYCKOR I FINLAND

Fallolyckor utgor ett betydande Dartill avlider cirka 1 000-1 200
folkhalsoproblem bland aldre personer i personer i Finland till foljd av
Finland och ar en vanlig orsak till skador, fall eller fall fran hojd, dar
funktionsnedsattning och okat vardbehov. majoriteten av dodstfallen

intraffar bland aldre personer.
Enligt THL faller omkring en tredjedel av

personer over 65 ar och varannan person

B i _ : X Vad vi vet med sakerhet ar att nedsatt balans
over 80 ar minst en gang per ar.

och gangférmaga ar en av de starkaste

5 g s e riskfaktorerna for att falla.
Dock ar morkertalet stort da langt ifran

alla fallolyckor leder till vard kontakt. (THL, 2023; Statistics Finland, 2024).



VARFOR AR BALANS
VIKTIGT?

 Balans har en avgérande roll fér sjalvstandig
och saker rorelse i vardagen.

Vad tror ni ar orsaken att man inte ramlar vid
tex uppstigning fran stol, gang pa ojamnt
underlag eller faller omkull nar nagon latt rakar
stota till oss?

Nagon som vill svara?




Vad jag menar med stabilitet ar att kroppen automatiskt aktiverar ratt muskler i ratt tid sa att vi inte tappar

balansen. Det fungerar tack vare information fran synen, proprioception (kanseln) i kroppen och balansorganet i
innerorat.

Postural orientering handlar om att kroppen hela tiden vet hur huvud, bal och ben ar placerade i forhallande till
varandra och till tyngdkraften. Darfor kan vi sta och rora i ratt riktning oss utan att behova tanka pa det.

Men hur kan kroppen gora detta?

| kroppen finns olika receptorer som ar specialiserade pa att reagera till en viss stimulans.

Nar de reagerar skickas signaler till nervsystemet, som tolkar informationen och skickar tillbaka kommmandon till de
muskler och delar av kroppen som berors av justeringarna.

Detta sker hela tiden automatiskt och for det mesta omedvetet.

FIUR FEUNCERAR BALADNG?
Balansen ar resultatet av hur bra var posturala kontroll fungerar.

Postural kontroll avser kroppens formaga att kontrollera sin position i

rummet for att uppna stabilitet och korrekt orientering.

(Shumway-Cook & Woollacott, 2012, kap. 7)

Svnens roll Innerorats balansorgan Proprioception




| 6gonen finns receptorer som omvandlar ljus till nervsignaler. Den visuella
information som styr var balans bearbetas till stor del automatiskt av nervsystemet, i
samspel med signaler fran innerérats balansorgan och proprioceptionen.

Synen ger information om kroppens orientering i forhallande till omgivningen, dar
fasta referenspunkter - som tex horisonten eller vertikala linjer ar viktiga.
Nervsystemet jamfor dessa referenser med signaler fran kénselreceptorer och
innerdrat for att avgora om det ar kroppen eller omgivningen som rér sig och for att

kunna halla kroppens tyngdpunkt centrerad.

Vid instabilt underlag, exempelvis pa ett kraftigt gungande skepp dar
kroppssignalerna blir osakra, vager nervsystemet vilka signaler fran vilka sinnen som
ar mer palitliga, om man da fokuserar blicken pa horisonten tex kan det hjalpa att
halla kroppen stabil.

Synen ar ocksa viktig for planering av rorelser i forvag tex om du ska ga i trappor
forbereds kroppen redan innan. Nar synen ar nedsatt, exempelvis i morker eller vid
blandning, behover nervsystemet i storre utstrackning stod av innerorats
balansorgan och kroppens kanselreceptorer for att bibehalla stabilitet.



Innerdrats balansorgan

| innerorat finns receptorer som kanner av huvudets rorelse, lutning och acceleration i
forhallande till gravitationen. Denna information fungerar som en slags kompass for
huvudet och ger nervsystemet kontinuerlig information om hur kroppen ror sig i rummet.

Nar du vrider pa huvudet, lutar dig eller reser dig upp registrerar innerérat forandringen
direkt. Signalerna skickas till nervsystemet som anpassar muskelaktiviteten, sa att
hallningen justeras och balansen kan bibehallas innan var tyngdpunkt hinner hamna
utanfor stodytan.

Till exempel: nar du stdendes lutar dig fram kanner innerérat forandringen i huvudets
position i forhallande till gravitationen. Nervsystemet aktiverar da posturala muskler i ben
och bal, sasom vadmuskler, sates och ryggmuskler, for att bromsa rérelsen och halla
kroppen uppratt.

Vid snabba rorelser, till exempel nar du snurrar runt och stannar tvart, kan signalerna fran
innerorat fortsatta en kort stund. Om synen samtidigt signalerar att du star still kan detta
skapa en konflikt mellan sinnena, vilket kan upplevas som yrsel eller illamaende. Detta har
du sakert upplevt i Borgbacken bland karusellerna!

Barn hanterar denna typ av sensorisk konflikt lattare, medan vuxna och sarskilt aldre ar
mer kansliga.



Proprioceptionens roll

* | kroppen finns olika kansel receptorer som registrerar tryck, muskelspanning och
ledrorelser. Tillsammans ger de information om var kroppsdelarna befinner sig i
forhallande till varandra och hur belastningen fordelas i kroppen.

« Sarskilt i fotterna finns manga sadana receptorer i hud, muskler, senor och leder.

De registrerar hur underlaget kanns - om det ar hart, mjukt, stabilt eller instabilt -
och skickar signaler till centrala nervsystemet. Denna information ligger till grund
for snabba justeringar av muskelaktiviteten sa att tyngdpunkten halls inom
stodytan.

« Proprioceptionen ar sarskilt viktig nar syninformationen ar begransad, till exempel
i morker. Da vager nervsystemet de signalerna fran kanselreceptorer tyngre for att
avgora hur kroppen star i forhallande till underlaget.

« Regleringen sker till stor del automatiskt innan vi blir medvetna om att balansen
har paverkats.
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Proprioception
Muskler, leder, senor och hud

Vestibularsystem

Huvudets rorelse och lutning

POSTURAL KONTROLL

Postural kontroll handlar om hur nervsystemet kontinuerligt
samordnar information fran synen, kroppens kansel
(proprioception) och innerorats balansorgan for att halla
kroppens tyngdpunkt inom stodytan.

Denna information kopplas automatiskt till
muskelaktivering, sa att hallning och rorelse kan anpassas
aven vid sma eller snabba forandringar.



Vad hander med den posturala kontrollen nar vi blir aldre?

Med stigande alder forsamras funktionen i proprioceptionen, synen och innerdrats balansorgan som bidrar till var
postural kontroll och darav blir balansen samre. Forandringarna sker bade i receptorerna och i hur nervsystemet
bearbetar informationen.

Proprioceptiva signaler fran muskler, leder och sarskilt fotter blir mindre precisa, och nervsignalerna leds
lAngsammare. Det gor att kroppens automatiska svarsreaktioner blir trogare och mindre exakta.

Synen forsamras ofta genom samre synskarpa, kontrast- och djupseende, vilket gor det svarare att tolka underlaget
och avgora kroppens rorelse i rummet. Sa glom inte att ga och kolla synen med jamna mellanrum!

Aven innerdrats balansorgan blir mindre kansligt, vilket gér att huvudets rérelser och lutning i férhéllande till
gravitationen registreras langsammare och mindre exakt.

Nar signalerna fran dessa system blir mindre tillforlitliga far nervsystemet svarare att integrera informationen till ett
samordnat svar. Resultatet blir okad balansosakerhet och hogre fallrisk.

Samtidigt visar forskning att tillrackligt utmanande kontinuerlig balans- och styrketraning kan markant forbattra hur
nervsystemet anvander och kombinerar information fran vara sinnen - aven hos aldre.




BALANS I HEMMILJON *?

Tack Helena.

Som vi horde sa handlar balansen om hur synen, kanseln och
innerorats kanselorgan samarbetar - och hur nervsystemet
automatiskt hjalper oss att halla oss uppratta.

Men hur marks det har i vardagen?

Det ar precis det jag vill koppla till nu - balans i hemmiljo.
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Vi tanker ofta att fall sker ute - pa isiga trottoarer eller i trappor. Men faktum ar att de flesta fall
sker i hemmet.

Hemmet kanns tryggt, vi kanner oss vana dar - och darfor tanker vi inte alltid pa hur mycket
balans vi faktiskt anvander.

Bara att resa sig ur soffan, vanda sig snabbt i koket, nd upp i ett skdp eller ga upp pa natten
till toaletten ,Ga med kaffe kopp i handen- allt det kraver balans och styrka. Manga av de har
rorelserna gor vi automatiskt, utan att tanka.

Dartor ar det sa viktigt att balansen fungerar - just i de har vardagliga situationerna.




VANLIGA RISKSITUATIONER HEMMA

Nu ska vi titta pa nagra vanliga situationer hemma dar fall kan ske.
Det handlar inte om att det ar farligt -

utan om att vissa rorelser staller lite extra krav pa balansen.
1.Resa sig upp : Till exempel nar vi reser oss upp snabbt fran en stol.
Kroppen behover da snabbt hitta balansen igen.

Om vi reser oss for fort kan vi kanna oss lite ostadiga.

DEMONSTRERA: Om vi reser oss for fort kan vi kdnna oss lite ostadiga.

2 Forestall er att ni star i koket och lagar mat...

Och ploétsligt ropar nagon fran vardagsrummet:"Halla?!” (Titta rakt fram som att du lagar mat)

Och da gér man ofta sa har...(Vand dig snabbt om med hela kroppen lite ryckigt.)

Nar vi vinder oss s8 snabbt behdver kroppen direkt hitta balansen igen. Ogonen, innerérat och musklerna
maste samarbeta valdigt fort. Om balansen ar lite nedsatt kan det kdnnas ostadigt just i den rérelsen. ( Vand
dig igen, men denna gang langsammare och mer kontrollerat.)

Om vi istallet vander oss lite lugnare, |ater kroppen oss hdnga med, sa minskar risken att kdnna sig ostadiqg..
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VANLIGA RISKSITUATIONER HEMMA

Att stracka sig efter nagot hogt upp eller boja sig ner forandrar
tyngdpunkten.

Da behover kroppen jobba lite mer tor att halla balansen.
DEMONSTRATION: Visa hur balansen andras nar Jag lutar mig.

Nattetid

Pa natten, eller nar det ar riktigt morkt,
fungerar balansen inte lika bra som pa dagen. P
Ni vet kanske hur det kanns nar rummet ar helt morkt och man gar in for
att till exempel dppna gardinen pa morgonen.

Man ser inte riktigt var moblerna star, och kroppen behdver en liten stund

for att orientera sig.

Nar synen inte hjalper lika mycket maste kroppen lita mer pa kanseln i

fotterna och balansen fran innerérat. Och om man dessutom ar lite trott

kan reaktionen bli lAngsammare. Dartor ar bra belysning hemma, sarskilt

pa natten, en enkel men viktig sak tor att dka tryggheten. X
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RADSLA FOR ATT FALLA

Jag skulle vilja borja med att fraga er en sak.

Har ndgon av er nagon gang kant er lite ostadiga?
Kanske nar ni rest er upp.

Kanske nar ni gatt ut i morker eller pa en ojamn vag.
Det ar valdigt vanligt. Och det ar helt naturligt.

Nar kroppen nagon gang signalerar att balansen inte kanns helt saker, da ar det
naturligt att man blir lite mer forsiktig.

Och det ar har vi kommer in pa nagot som ar valdigt vanligt - sarskilt nar vi blir
aldre. Namligen radslan for att falla.

Radsla for att falla betyder inte att nagot ar fel. Det betyder inte att kroppen ar
"dalig". Det ar egentligen kroppens satt att skydda oss. Den vill saga: "Var lite
forsiktig har."
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Problemet ar att radslan ibland gor att vi borjar rora oss mindre. Man kanske
gar lite ldngsammare.

Undviker promenader nar det ar halt. Kanske slutar man gora sadant man
tidigare gjorde utan att tanka.

Och nar vi ror oss mindre...da hander nagot i kroppen. Musklerna blir
svagare och stelare. Balansen tranas inte lika mycket. Reaktionstormagan blir
ite langsammare.
Och da kan det kannas annu mer osakert. Begransad fysisk aktivitet Rédsla for att falla igen
Da blir man annu forsiktigare.

: ‘ : Okad het Inaktivitet
Och s& har vi det som brukar kallas en ond cirkel. ac ensame nakdivit

Nedstamdhet Ostadighet

Sviktande sjalvfortroende Muskelsvaghet

Risk for att falla igen

20XX PRESENTATIONENS RUBRIK 13



(Visa Ond cirkel bild) men det viktiga ar att den gar att bryta. Det har handlar alltsa inte

om att nagot ar fel, utan om hur kroppen och vara tankar forsoker skydda oss. Radslan

vill egentligen hjalpa oss - men ibland blir den lite for forsiktig.

Det fina ar att kroppen gar att paverka.
Begransad fysisk aktivitet Radsla for att falla igen

Balans ar inte nagot man har - eller inte har. Okad ensamhet nakivite

Balans ar nagot man kan trana.

Och det galler aven nar man ar aldre.

Faktum ar att kroppen kan forbattras langt upp i aren.

Nedstamdhet Ostadighet

Sviktande sjalvfortroende Muskelsvaghet

Risk for att falla igen

Det behover inte vara hard traning. Det handlar om sma, trygga rorelser. Om att vaga
belasta kroppen lite grann. For nar tryggheten okar, vagar man rora sig lite mer. Nar
man ror sig lite mer, blir kroppen starkare. Nar kroppen blir starkare, kanns balansen
battre. Och da minskar radslan.(Paus)Sa den naturliga fragan blir: Gar det verkligen att
trdna balansen - dven hemma? Aven nar man har blivit aldre? Och svaret ar: Ja. Och

det ar precis det vi ska titta narmare pa nu.
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KAN BALANSEN BLI BATTRE? JA!

svaret ar ja - balansen gar att trana i alla aldrar, aven hogt upp i aren.

Det handlar inte om att gora svara eller riskfyllda 6vningar, utan om att utmana kroppen lite lagom och
pa ett tryggt satt.

.Precis som med styrka kan balansen forbattras genom regelbunden tréaning. Nar vi tranar balans och
styrka skickar kroppen signaler om hur vi ror oss, och med tiden blir rorelserna tryggare och mer
stabila.

Aven smé forbattringar kan gora stor skillnad i vardagen. Det ar ocksa viktigt att tréningen ar tillrackligt
utmanande, men samtidigt saker. Om det ar for latt, far nervsystemet inte den stimulans som behdvs

for att tolka signalerna battre. Och Lika viktigt ar det att starka musklerna. Starkare muskler hjalper

kroppen att halla sig uppratt och ger battre forutsattningar for balans i vardagen.

Forskning visar att aven personer dver 80 ar kan bygga upp muskler med anpassad traning. Det
betyder att det aldrig ar for sent att borja trana - det viktigaste ar att traningen ar trygg, anpassad och
regelbunden. Regelbunden traning okar helt enkelt tryggheten i vardagen.
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Hur ska vi trana??

Otago
Ett program som ar sarskilt framtaget for detta ar Otago-programmet.
Det ar ett evidensbaserat traningsprogram for aldre med fokus pa balans och benstyrka.

Forskning visar att personer som tranat Otago har tydligt minskat risken for
fallolyckor om man tréanar konternueligt minst 3 ganger i veckan och ca 30 min per
gang. Det ar darfor vi valt just det programmet (Liu et al., 2022).

Ovningarna liknar rérelser vi gor i vardagen - som att resa sig upp, std stabilt och ta kontrollerade
steg.

De ar enkla, sakra och gar att anpassa efter den egna formagan.
Och det ar precis sadana ovningar vi ska prova tillsammans idag.

Men innan vi borjar med sjalva traningen kommer vi att gora nagra enkla rorelsetester som kallas
SPPB. Det ar inget prov - och det finns inget ratt eller fel. Testet ger oss bara en bild av er balans,
gang formaga och benstyrka, sa att vi kan anpassa traningen pa ett tryggt satt.

Nu delar vi upp eritre grupper. Vi hjalper er sa att alla vet vart de ska ga. .



Varmt valkomna att delta!

\ .,.!,'Med vénliga hélsing
Etsuko & I—le/el

17



	Slide 1
	Slide 2: Varför är balans viktigt?
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7: Postural kontroll
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16:    
	Slide 17: Tack! 

