Transkribering av avsnitt 26, FallFitness

Inledning:

Och jag har fatt vara med i dag om fallprevention och jag tyckte det var jattebra for hade jag
fatt veta lite mer nér jag for da hade ett min axel blivit sa dalig som den ar nu da. Med enkla
medel sa kan man valdigt bra skydda sig sjalv faktiskt nar man ramlar.

Poddmusik

Lena Stenbrink
Hej och vdalkommen till FoU-podden! Idag ar vi pa avslutningskonferens for
forskningsprojektet FallFitness.

Jag som gor podden heter Lena Stenbrink och &r kommunikatér pa FoU i Sormland och i den
har podden kommer du att fa hora Marina Arkkukangas och Karin Strémqvist Baathe som ar
med i projektets forskargrupp och var statistiker Ali Hassan. Du kommer ocksa att fa hora
deltagarna i projektet; Mats Olofsson, Kerstin Karlstedt och Vivi-Ann Lundgqvist och dven
Liliana Assi och Monica Karlsson som representerar pensionarsféreningarna. Men det forsta
du far hora nu dn nagra minuter fran Marinas inledning pa dagen.

Foreldasning: Marina Arkkukangas

Ja, jag kommer att ga igenom lite kort nu. Valdigt mycket viktig information om fall mycket
har ni hort forr, men jag tanker att det har satter anda lite agendan varfor det har ar sa viktigt
att jobba med. Det ar precis det ni har gjort. Var tredje personer 6ver 65 faller minst en gang
per ar, cirka tvatusen personer, och da ar det dldre personer som ar 6ver 65, avlider varje ar,
cirka hundratusen personer som ar 6ver 65 ar faller sa illa att de behodver uppsodka
sjukvarden.

2020 kostade fallolyckor bland dldre 325 miljoner for regionerna och kommunerna och
indirekta kostnader som man faktiskt inte pratar sa ofta om ar 165 miljoner kronor. Det
handlar ju om att det ar manga andra som far hjalpa till och sa nar ens anhorig till exempel
drabbas av en olycka, som man oftast inte ser i statistiken, och med réatt traning sa skulle vi i
Sérmland om vi minskar fall med 1/4 kunna spara 120 miljoner.

Ett lindrigt fall har man raknat pa kostar ungefar 7,5 tusen kronor en mindre fysisk skada, ett
allvarligare fall dar man da hamnar och behover vara kvar pa sjukhuset kostar 273600 tusen
kronor, ett fall.

Skada pa hoft 1ar och huvud star fér nastan 50 % av alla skador som gor att man hamnar da
pa slutenvarden och den vanligaste fallolyckan ar fall genom samma plan. Snubbla eller
snava. Manga pratar ju om att man gar upp pa stege och man ar uppe i trad och har sig, men
det ar fall i samma plan som ar den vanliga olyckan.



Nagonting som manga fragar efter det ar pa vintern nar alla de har olyckorna sker. Det maste
val vara mest da? Fall i samma plan med is eller sn6 &r den nast minst vanliga orsakskoden
nar man tittar pa vad som har féranlett till att man har fallit. Under pandemin, da var det
minst vanligt. Ingen var ute.

Fysisk traning for hemmaboende, man har gjort olika typer av forskningsstudier dar man har
tittat pa personer som befinner sig pa sjukhus, som bor pa séarskilt boende. Sen har man ju
den storsta forskningsomradet det ar ju pa de som bor hemma. Och dar vet vi att det &r
kostnadsbesparande att med jobba med tidigt férebyggande insatser, ndgonting som ar
ganska svart for halso- och sjukvarden och socialtjansten. For vem har ansvaret for det tidiga
arbetet nar man annu inte ar i kontakt med den typen av organisationer?

Men kunskap om effektiva metoder for fallprevention saknas ju da saklart. Darfor har vi gjort
det har. Och vad ar det har som ni har gjort da? Train the trainer har vi kallat det for. Det ar
en form av utbildningsmetodik dar experter inom ett specifikt omrade utbildar och tranar
andra inom det omradet.

| det har fallet sa har vi haft en tvadagars utbildning som blev en tredagarsutbildning och det
var ju bade teori och praktik mer praktik skulle jag sdga. Men det var ju en del med teori.
Mikael hade ju ocksa en foreldsning och vi pratade allmadnt om fallprevention. Och ni hade ju
litteratur, ni ledare, som ni ocksa kunde fordjupa er inom och lara er mer inom omradet. Och
tanken var att man da skulle leda tréningsgrupper i de har 8 veckorna, en gang i veckan.

Och jag har fatt en del fragor. Men vilka ar det som utbildar sig da? Vi stallde ju fragan brett.
Vi gjorde inga avgransningar, utan den som var intresserad fick ju anmala sig. Och ni ledare
som ar har, ni har ju olika bakgrunder, sa alla har ju inte samma kunskaper sedan tidigare av
att leda sadan har typ av traning eller tréning 6verhuvudtaget.

Vi vill vara inkluderande. Men nar man har ett forskningsprojekt da maste man ju veta varfor
man vill gora det har och vilka fragor man vill ha svar pa. Och det ar det man undersoker da.
Man vill ha svar pa vissa fragor som man redan har stallt sen tidigare och funderar pa.

Sa det syftet som vi satte med det har projektet. Det var ju att genom samverkan med
civilsamhallet testa och utvardera ett nyutvecklat fallskydd motionsprogram gallande
effekter, erfarenheter och forutsattningar for implementering. For vi vill ju inte bara
undersoka ett program att se om det funkar eller inte. Vi vill ju ocksa undersdka; Hur kan vi fa
det har att fortsatta att leva kvar nar forskningsprojektet ar slut?

Sa vi hade 4 fragestallningar i det har:

1. Kan 8 veckors FallFitness-traning oka fysisk funktion, livskvalitet, fysisk aktivitetsniva
och fallteknik.

2. Kan 8 veckors FallFitness-traning, minska fall, radsla och oro for fall, men dven
stillasittande



3. Och vilka erfarenheter och upplevelser av interventionen har deltagarna. Dar kommer
deltagarna in
4. Vilka hinder och majligheter fér implementering av modellen kan identifieras?

Lena
Sa hej, vem ar du?

Marina

Marina Arkkukangas heter jag och jag jobbar som chef pa FU Sérmland, men i det héar
projektet sa ar jag en avdem som ingar i forskargruppen och har da varit med fran start till
tills nu nar vi borjar att knyta ihop allting for att titta pa vad vi kan fa for resultat fran den har
studien.

Karin

Karin Stromaqvist Baathe heter jag och jag ar doktorand pa FoU i Sérmland. | det har projektet
sa har jag varit med och tagit fram traningsprogrammet samt utbildat vara ledare och dven
gjort uppfoljande tester pa vara deltagare.

Lena
Och Karin, om vi borjar med att du berattar lite mer, vad ar egentligen FallFitness?

Karin

Ja, FallFitness ar ett forskningsprojekt dar vi har involverat civilsamhallet, namligen alla vara
pensiondrsorganisationer i S6rmland med en metod som heter train the trainer dar vi ger
mojlighet for dldre personer att delta i fallpreventiv traning och sedan utvardera om det har
gett nagra effekter. Och det som ar lite speciellt ar ju just att det ar aldre personer som tranar
andra aldre personer.

Marina

Ja, det ar ju ocksa sa att det har ar ju en, som man brukar sdga inom forskningen, en
randomiserad kontrollerad studie, sa det betyder ju att de har ledarna som Karin berattade
om som har utbildat sig i det har specifika fallpreventionsprogrammet da har lett de har
grupperna och da sa ar det ju sa att man lottas till en grupp i en san har typ av studie och da
har vi haft 50 personer som har ingatt i traningsgrupp och sa har vi 50 personer som har
hamnat i kontrollgruppen och vi har ocksa fordelat det har som vi har haft 5 grupper ute i
Sormland da i 5 kommuner som har bedrivit den har traningen da som ar i 8 veckor en timme
i veckan. Utifran det har specifika traningsprogrammet som vi har utvecklats specifikt for den
har studien da for att utvardera det.

Karin

Och jag skulle ocksa vilja tillagga det att det har programmet ar utformat efter de senaste
rénen inom fallforskning dar vi har designat ett program dar man bade tranar, styrka och
balans for att minska risken for att falla, men ocksa en del enklare fallstrategier for att
minimera skaderisken vid ett eventuellt fall.



Lena
Vad skulle det till exempel kunna vara for typ av fall? Kan du berdtta om nagot exempel?

Karin

Ja, vi har tagit fasta pa de principer som finns inom fallteknik, att man till exempel ska halla
upp huvudet, sanka tyngdpunkten och inte sdtta ut nagra armar och férsoka rulla mjukt och
ddrmed inte ha sa stor risk da att bryta nagot som om man faller pladask.

Lena
Men marina varfor startade just det har projektet da? Varfor ar det viktigt att gora det har?

Marina

Jo, det ar ju sa att det inom fallprevention sa finns det ganska mycket forskning idag som
stodjer att man kan jobba med olika delar for att foérebygga fall. Det som saknas inom den har
typen av forskningen det ar ju just tidigt forebyggande, for det ar ju en sak ndr man till
exempel har hamnat pa sjukhuset och man ska jobba reaktivt. Det har projektet syftar till att
jobba sa tidigt som majligt och for att gbra det da ser vi att det fanns ett stort behov av att
involvera de personer som det faktiskt géller och da var ju pensionarsforeningarna en bra
samarbetspartner. Sa att vi tillsammans har jobbat for det har. Har rekryterat bade ledare
men ocksa deltagare for att verkligen komma at det har tidigt forebyggande arbetet ocksa
kunna saga att vi har utvecklat nagonting tillsammans och man kan fortsatta att anvanda sig
av ute i foreningarna for att just jobba fall preventivt.

Och man kan vél sdga sa har att den forskning som finns som har visat sig vara mest effektiv
och kostnadsbesparande det ar just tidiga insatser, men det finns valdigt lite framtagna
program att anvanda. Och nu pratar vi om traning. Sen ar ju fallprevention ett stort och brett
omrade med manga andra delar. Men just traning ar ju det som har visat sig i forskningen
vara det mest effektiva for att faktiskt minska risken for fall och vi behéver bérja tidigt.

Lena

Ska vi lyssna lite pa vad var statistiker sager om de resultat som han har analyserat fran det
hér projektet?

Ali

Hej, jag heter Ali Hassan och jobbar som statistiker pa forskning och utveckling i Sérmland
och jag har ansvar for analysen i FallFitness-studien.

Lena

Kan du borja beratta lite om vad det ar for grupp som har varit med?

Ali

Ja, gruppen var ganska frisk och det ar 6 av 10 av personerna ar aktiva mer dn 3 timmar i
veckan.

Lena
Och hur ser det ut om vi bérjar med radsla for att falla?



Ali

Ja, det har minskat faktiskt om vi ska jamféra med fore tréning och efter traning. Vi ser 10 %
minskning i traningsgruppen vilket innebar att FallFitness-traning ger effekt, minskad radsla i
ibland traningsgruppen och samtidigt ser vi inte effekten i kontrollgruppen som da inte har
tranat, dar har radslan inte minskat.

Lena

Och sen om de anda faller, da de har ju tranat pa att falla, hur ser det ut med det?

Ali

Ja, dér har traningsgruppen blivit battre Traningsgruppen har blivit battre pa sidofall och

bakat-fall. Efter kursens traning jamfort med fore traning. Och det ar ju signifikant skillnad
mellan kontrollgruppen och traningsgruppen.

Lena
Ni har ju ocksa gjort ett test nar det galler balans, uppresning fran stol och gangtest. Vad fick
ni for resultat pa det?

Ali
Dar ser vi ocksa lite forbattring i traningsgruppen efter 8 veckors tréning, sa om vi ska rakna
procentuellt sa da ar det 4 % forbattring jamfort med fore traningen.

Marina

Just i det har projektet sa har vi ju da riktat oss till personer som ar 6ver 60 ar, for vi ser ju att
borja sa tidigt som mojligt, sa det har vi haft som inklusionskriterier da att man ska vara 60
ar, men att man ska vara intresserad. Om vi pratar om ledarna sa har det ju handlat om att
man inte behover ha nagra storre forkunskaper for traning utan vi har sagt att den som ar
intresserad av traning och vill prova pa att utbilda sig ha fatt ga den har utbildningen som nu
landade i 3 dagar som vi utbildade de har personerna da i Sérmland. Det &r 14 personer som
nu har den har utbildningen i FallFitness och sen var det samma sak med deltagarna da att
fragan gick ut brett fran féreningarna att bjudas in och delta i det har projektet och med den
vetskapen da att man ocksa kunde hamna i antingen tréaningsgrupp eller kontrollgrupp.

Hej, vem ar du?

Mats, Kerstin, Vivi-Ann
Mats Olofsson fran Trosa och Kerstin fran trosan Karlstedt, Vivi-Ann Lundqvist fran Trosa.

Lena
Ja, ni har ju varit med i det har FallFitness projektet och da tankte jag fraga, varfor valde ni att
vara med?

Mats
Ja, det ar val en chans att géra nagonting bra for folkhalsan for seniorer.



Kerstin
Jag haller med. Det har ar viktigt, viktigt for alla som ar aldre, bade ur ett manskligt och ett
ekonomiskt perspektiv.

Vivi-Ann
Ja, jag tyckte det verkade intressant och sen ar det ju valdigt viktigt att lara sig det har hur
man faller.

Lena
Men varfor ar det viktigt med just den har typen av traning?

Kerstin
Alltsa, Jag tycker att fallrisken och fallskadorna har sa himla stor paverkan pa manniskors
fortsatta liv och kostar jattemycket pengar.

Det inskranker livet for manniskor och kan vi hindra det och vi far friskare aldre sa ar jag
jatteglad. Sa darfor sa jobbar jag med det har.

Mats

Ja, jag haller med Kerstin, det ar ju valdigt stora lidanden och kostar kopplat till fall hos
seniorer. Sa jag vill sdga att det ar jatteviktigt att seniorer tranar huvud taget och just den har
aspekten med att man kan falla och skadas &r ju viktigt att tdnka pa nar man blir dldre.

Lena

Och Mats och Kerstin ni fick ju forst ga en utbildning, en ganska kort utbildning, for att bli
ledare i de har traningsgrupperna sa kan ni beratta lite om er upplevelse av att vara ledare
och hur det har varit det.

Mats

Men det var sa spannande att fa expertisen som i det har fallet kom mycket fran judo och att
lara sig fran duktiga judotrdanare. Hur man genomfor ett fall och det ar nagonting som inte
alla manniskor kan och sedan kombinerat med det ocksa fick vi bra rad hur man ska trana for
att starka sina snabba muskler.

Kerstin
Och sen tycker jag ocksa att det varit valdigt kul att vara ledare i den har gruppen for jag
upplever att vi har haft valdigt kul ihop, det har varit roligt. Det var mycket skratt.

Jag har upplevt att man har stottat varandra pa ett valdigt, valdigt harligt och trevligt satt, sa
det har varit har blivit en fin gemenskap.

Lena
Kénde ni att ni hade liksom de kunskaper som kravdes for att kunna leda andra i de har
traningsgrupperna?



Kerstin
Inte alltid. Jag 6nskar att jag kunnat mera. Jag hade nog dnskat att vi hade fatt trana lite, lite
till ndgon dag till hade inte gjort nagot.

Mats

Ja, jag har latt traningsgrupper tidigare, men det har var ju en ny typ av grupp sa att vi hade
ju bara 3 tillfallen och tréna pa innan vi skulle ga ut i verkligheten med den har traningen sa
att det var en utmaning. Men i och med att vi ar 2 tranare sa kan vi ta hjalp av varandra sa att
jag tycker att det pa det stora hela gick valdigt bra.

Kerstin
Ja, for det mesta gick det bra ja.

Lena
Och Vivi-Ann, du var ju en av deltagarna som fick vara med i den hér traningsgruppen. Vad
tycker du om hur det var?

Vivi-Ann
Det har varit jattebra, dels har ju fatt lart oss mycket och sen har ju varit en valdigt
sammansvetsad grupp haft valdigt trevligt ihop sa att ja, det har varit jattebra.

Lena
Ar det ndgot speciellt som du kidnner att du har lart dig som du vill nAmna?

Vivi-Ann
Ja, det ar framfor allt att falla att man inte alls lika radd for att man ska falla fér man har lart
sig hur man ska gora, sa det har varit jattebra.

Lena

Ar det ndgonting som ni har tyckt har varit speciellt bra och ndgonting som skulle kunnat vara
battre. Jag vet att du namnde att ni skulle garna haft lite mer traning innan att bli ledare,
men finns det nagot mer?

Kerstin

Inte att bli ledare, men just tekniken hur man jobbar med traning, det skulle jag vilja.
Ledargrejerna det ar ju inga problem. Men just tekniken att trana mer. Alltsa langre
traningstid, man far ova flera ganger pa varje moment sa man kanner sig bombsaker pa det.
Da hade vi kunnat fa ut annu mera tror jag.

Lena
Ja, for nu var det bara 3 tillfallen.

Mats

Ja, det ar att man kanske skulle fordjupa sig i nagot. Det ar val det hdar med hur man tranar
seniorer och vad som ar viktigt att tdnka pa nar man tranar seniorer och man blir lite
annorlunda i leder och muskulatur och kroppen och dar fanns det véldigt bra kompetens



med Michail Tonkonogi som ar professor i idrottsmedicin. Men det ar ett omrade som skulle
vara intressant att fordjupa sig mer i infor fortsatt traning.

Lena
Och som deltagare om du tanker pa passen och hur manga det var eller hur langa de var och
sa vidare. Har du nagra synpunkter kring det?

Vivi-Ann

Ja, det hade garna fatt vara nagra fler ganger som man har fatt hallit pa lite mera for da ... vi
borjade ju ganska mjukt och sen vart det ju hardare och hardare sa att nagra fler ganger hade
det gdrna fatt varit tycker jag.

Lena
Jag tror jag redan vet vad ni kommer att svara pa det har, men tror ni att den har typen av
traning kan minska risken for fall och fallskador?

Kerstin
Absolut, jag ar helt overtygad.

Mats

Ja utan tvekan och det dr nagonting som vi sag under traningens gang ocksa. Att i slutet pa
de sista gangerna nar vi sag hur personerna i traningsgruppen larde sig och falla och ocksa

blev lite starkare och vigare och kanske battre balans, sa det far vi se hur data ser ut nar jag
presenterat fran studien. Men var upplevelse ar ju att det gjorde stor nytta i gruppen.

Kerstin
Det blev modiga medlemmar i gruppen. De blev mycket modigare.

Lilli-Ann
Men det blev man ju. Det var ju lattare for varje gang. Forsta gangen sa var man ju lite
tveksam. Men som sagt att det var stor skillnad mot slutet. Det var det.

Lena
Ja, ar det nagot annat som ni kdnner att ni vill tillagga?

Mats

Nej men man kan sdga det var fascinerande nar man hade attioaringar i gruppen ocksa och vi
skulle lara oss att falla baklanges och det trodde ju knappt att vi skulle kunna ldra oss sjalva
som tranare. Men nu sag vi att alla i gruppen larde sig gora det har faktiskt under traningens
gang och det ar inte helt latt att ramla baklanges om man inte vet hur man ska gora.

Lena
Nu &r vi ju som sagt pa den har dagen som ar en avslutning for det har projektet. Vad har
varit syftet med den har dagen och vad har hant?

Marina
Ja syftet med den har dagen. Det var ju att vi alla skulle samlas kring det har projektet som vi



varit involverade i pa olika satt, framfor allt att involvera féreningarna. Da har vi bjudit in
ordféranden och sen sa har vi ocksa de ledarna som har varit med och hallit i de har
traningsgrupperna under 8 veckor under varen da.

Men for att aterkoppla lite preliminara resultat sa att man ocksa kdnner att man ar delaktig i
det har och forstar hur det har har kunnat paverka att de deltagare som har varit med i
programmet. Och om vi faktiskt kan sdga nagonting om det har &r nagonting som man kan
fortsatta med och om man ska fortsatta med det. Och vi har ocksa pratat om
forutsattningarna for att eventuellt driva det har jobbet vidare. Forskningsprojektet det knyts
ihop idag. Sen kommer vi att samla lite fall dagbocker fram till januari. Men sjalva
traningsgrupperna ar ju klara och vi kommer att fortsatta ha en dialog med bade
foreningarna, men ocksa med ledarna kring. Hur vi kan hitta ett bra satt att fa det har att
kunna fortsatta. Implementering helt enkelt av ett sddant har typ av arbete ute i
foreningarna.

Lena
Hej, vem ar du?

Liliana
Jag heter Lilly Assi och jag ar ordférande i SPF seniorerna i Sormland. Det ar mitt femte ar nu
som jag ar inne pa sa har varit ett bra tag.

Lena
Pa vilket satt har du deltagit i det har projektet?

Liliana

Ja det ar pa olika satt. Mitt intresse for det har det ar egentligen det har med fallprevention.
jag hade nagon statistik fran SKR dar jag sag att antalet attaaringar kommer att 6ka framover
och de flesta som faller de &r ju aldre personer och de flesta som dor ocksa. Och for ett par ar
sedan nar vi gjorde verksamhetsplan. Da kom mina 22 féreningsordférande och sa att de ville
ha mig halsa i distriktets verksamhetsplan for att vara féreningar de jobbar mycket med
hélsoframjande aktiviteter och det ar ju golf, det ar bridge, det &4r samvaro, det vandringar,
det ar gympa som man har tillsammans med olika bade vatten och annat sa att séga.

Och nér foreningarna var sa intresserad tycker jag, da maste vi i distriktet satsa pa det héar
och da fick vi ju kontakt med FoU i S6rmland som ville prova det har projektet och da fick vi
ihop bade ledare och deltagare och jag har varit och ar fortfarande med i kontrollgruppen for
jag tycker det har med idrott och rorelse det har alltid intresserat mig anda sedan ungdomen.

Lena
Sa hur tror du att det har att ni har varit med och resultatet och sa kommer att paverka ert
fortsatta arbete?

Liliana
Jag tror att det ar viktigt att vi talar om resultaten av den har och nu nar vi har ledare som ar



utbildade, pa nagot satt sa kanner jag att man vill fortsatta och ocksa kanske locka till att det
ar flera fran foreningarna som vill delta.

Sa att det ar mojligt att vi behover utbilda fler, for det har ju visat sig att det har far effekt och
man har roligt i grupp ocksa nar man haller pa med rorelse helt enkelt. Sen tror ju jag att det
har pa sikt. Vi vet att det tar tid, att da kommer det att paverka var halsa. Vi blir ju dldre och
dldre och genom att vara aktiva med rorelse sa kommer vi att leva ett battre liv helt enkelt.

Lena
Det |ater jattebra, tycker jag. Ar det ndgonting annat som du kinner att du skulle vilja siga?

Liliana

Jag tycker det angeldget att vi som seniorer ar med och bidrar till samhallets utveckling. Jag
skulle ju vilja att vara vardcentraler var mer aktiva nar det galler forebyggande arbete och det
kommer vi att till hosten ta fram ett program dar vi kommer att vara som en eldslaga i baken
pa regionen sa att det borjar handa saker darfor. Vi har den har reformen god och néra vard
som ska genomfdras och politikerna vill saker. Men jag vill se en handlingsplan som visar hur
det ska bli verklighet for da kommer vara medlemmar att bli néjda.

Lena
Tack sa jattemycket.

Lena
Hej, vem ar du?

Monika
Hej, jag ar Monica Karlsson kommer fran PRO- distriktet i Flen, dar jag ar kassor.

Lena
Jag vet ju att du inte sjalv har deltagit i det har projektet, men vet du nagonting om hur er
forening funderar pa att jobba vidare med det har projektet med fallprevention?

Monica

Vart distrikt har en man ifran Nykoping som ar har varit med i det har men ar opererat just
nu sa vi ar 2 personer, ordférande och jag som kassor, som att hoppa in mot slutet for att se
hur avslutas det har. Och han som ar i Nykoping. Han har for avsikt, ar med i en kommitté
som foretrdader alla vara 30 féreningar i Sormland, och han har hand om friskvarden dar sa
han tycker det har ar jattebra och jag hoppas att det efter den har kursen, nar han blir battre,
kan satta i gang olika féreningar med det har. Och jag har fatt vara med idag om
fallprevention och jag tyckte var jattebra for jag hade jag vetat lite mer nar jag foll. Da hade
jag inte min axel blivit sa dalig som den ar nu da. For med enkla medel sa kan man valdigt bra
skydda sig sjalv faktiskt nar man ramlar och bara det att man inte ska ta emot sig med hander
och armar som man gor nar man faller bakat som jag gjorde da. For jag vill ju rédda huvudet,
men om jag i stallet hade i krupit ihop och lagt armarna i kors da hade inte det har hant mig.



Karin

Och jag skulle sdga att det har varit en jatteinspirerande dag. Vi hade bra uppslutning, bada
vara FallFitness ledare och deltagare och det har varit mycket skratt och diskussioner och vi
har ocksa hunnit trana tillsammans och stota och bl6ta flera av vara évningar och aven titta
lite pa fortsatta olika traningsupplagg inom ramen for FallFitness.

Lena
Ar det ndgonting annat ni vill tilligga?

Marina

Vi kommer jobba vidare nu i forskargruppen med att sammanstalla allt resultatet fran den
har studien. Vi har ju gjort intervjuer ocksa under dagen idag, bade med ledare men ocksa
nagra av deltagarna fran gruppen, sa vi ser fram emot hdsten héar nar vi har knutit ihop allting
och sammanstallt det for att sedan kunna sprida det har arbetet vidare ut i vida varlden sa
andra ocksa kanske kan bli inspirerade och kunna ta del av just det vi har gjort i det har
projektet.

Lena
Det sa da far jag tacka sa jattemycket for att ni var med i podden och fér den har dagen!

Och till dig som lyssnar sa vill jag sdga. Tack for att du har lyssnat och uppmanar dig och halla
koll framdver nar det kommer mer information fran det har projektet. Ha en fin dag. Hej hej!

Poddmusik
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