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Lena

Hej och vilkommen till FoU-podden! | det hdr avsnittet spelar vi till stérsta delen in pG andra
dagen i en utbildning i FallFitness for fysioterapeuter och ni kommer att fG héra bdde
instruktérer, arrangérer och ndgra av deltagarna. Och med mig just nu dr Instruktérerna Karin
och Julia och ni far gdrna presentera er lite mer ingdende.

Julia

Hej! Jag heter Julia Hamilton, ar specialistsjukgymnast inom dldres hélsa. Jobbar som
verksamhetsutvecklare pa Sabbatsbergsgeriatriken region Stockholm och &r ocksa judotranare
med flera ars erfarenhet.

Karin

Karin Stromqvist Baathe heter jag. Jag ar doktorand har pa Forskning och utveckling i S6rmland
pa Malardalens universitet. Men forskar dven om fall, fallrisk och fall prevention inom traning.
Och da har jag varit knuten framst till Hogskolan Dalarna och FoU i S6rmland. Jag &r ocksa en
judotranare-utbildare.

Lena
Men nu handlar ju den hdr utbildningen om FallFitness. Kan ni berdtta lite om det?

Karin

Fall ar ju vad vi brukar sdga. Sveriges mest underskattade olycka 270 000 personer faller
arligen sa illa att de maste uppsoka sjukhusvard och ungefar 70 000 laggs in och 2000 personer
ungefar dor arligen i Sverige till foljd av en fallolycka. Och det &r mer dédsfall &n vad trafik,
drunkning, brander och foérgiftning har arligen sammanlagt.

Sa det hér ar en enormt stor samhallsutmaningar med mycket personligt lidande och stora
samhallskostnader. Och vi maste hitta nya innovativa satt for att tackla denna olycka. Och vi
vet att en av de mest effektiva sdtten att minska risken for att falla ar att faktiskt trana balans,
styrka och explosiv styrka.

Och ett satt att minska risken for att skada sig nar man faller féorutom att om man har starkare
ben och muskler, alltsa skelett, sa klarar man sig battre, Det ar faktiskt a tt ha tillagnat sig en
fallteknik och FallFitness-programmet innehaller alla de har komponenterna, bade styrka,
balans, traning men ocksa en adekvat fallteknik.

Lena
Och vem riktar sig FallFitness-programmen till?

Julia

Dem de i forsta hand riktar sig mot ar pensiondrer som bor i ordinart boende och kan anvanda
ganghjalpmedel, till exempel kdpp eller rullator utomhus. Och det man vill med programmet ar
att na bredare population och kanske gora sa att man inte faller och skadar sig.
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Lena
Men som vi sa sa dr det i dag fysioterapeuter som nu utbildar och ja, vad kommer det sig?
Varfér gar de utbildningen?

Karin

Fysioterapeuterna ar ju en otroligt viktig grupp och ambassadorer for fallpreventiv traning. Att
just jobba med fallprevention genom traning och de har ocksa en bra bakgrund. Men det finns
en del ytterligare saker dar vi tror att vi kan nyttja dem.

Julia

FallFitness-programmet var ju designat i forsta hand att pensionarer ska leda pensionarer och
nu gar vi i andra steg dar utbildar fysioterapeuter i det har viktiga kunskaperna déar de ju brukar
vara proffs pa fallpreventiv traning som innehaller balans och styrka. Men det ar lite nytt for
dem att lara sig fallteknik sa.

Sa styrka, balans och fallteknik i de tre grundstenar i FallFitness. Men drémmen ar ju
egentligen att prova en hallbar fallpreventionsmodell dar sjukgymnasten kan vara utbildare for
seniorer eller pensionarer som kan i sin tur komma med traning och erbjuda en mycket storre
grupp att trédna. Da kan vi ju spara pa resurser och sjuk i sjukvarden. Men ocksa engagera sjalva
malgruppen pa ett bra satt.

Karin

Och allt det har ligger ju helt i linje med Sveriges omstallning till ndra vard, omsorg och hélsa
dar vi vill forflytta fokus till ett mycket mer proaktivt och férebyggande halsoarbete for att vi
ska ha en friskare och gladare befolkning langt upp i aldrarna.

Julia

Jag ténker ocksa, Har ar ocksa ett satt att |6sa det storsta i ekvationen som vantar oss och det
demografiska utveckling nér flera blir dldre. Men det ar farre som arbetar. Sa om man tittar pa
prognoser sa kommer det inte bli flera som jobbar i sjukvarden utan vi maste hitta nya
innovativa satt dar befolkningen ar en aktiv aktor i det forebyggande arbete.

Lena
Just nu hdller ju faktiskt den hdr utbildningen pd utan er tva instruktérer sa kan ni berdtta lite
hur dr den hdr kursen fér fysioterapeuter upplagd egentligen?

Karin

Ja, som sagt sa ar det tva mycket intensiva heldagar dar forsta dagen har fokuserat pa teori
bade runt balans, styrketraning och utfall tréaning. Vi har dven haft ett prova pa pass dar de
som gar kursen har varit deltagare och sedan idag sa ar det i princip praktik hela dagen dar
man far ga igenom de lektionsplaneringar vi har och halla lektioner och trédna tillsammans.

Julia

Och jag tror det hdr om man ténker pa utbildning for fysioterapeuter ar ganska unikt koncept
jag ar ju fysioterapeut eller sjukgymnast sjalv. Sa ofta gar man en utbildning dar man far massa
nyttiga kunskaper och far lara sig ett program. Teoretiskt sett man fa en manual hur man ska
formedla det och tréna sina patienter efter den, men man far inte trédna det pa riktigt.

Sa det har ar hur man 6verfor teoretiska kunskaper till praktiken och faktiskt fa under
handledning prova det pa plats. Det ar nytt FallFitness-konceptet.
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Karin
Och det kdnns som ett valdigt lyckat koncept. Vi har trevligt och kunskaperna befaster sig ju
battre nar man faktiskt far vara med och gora det.

Sen vill jag ocksa saga att var chef for forskning och utveckling S6rmland, Marina Arkkukangas,
har pressen temat. Det nya valdigt omfattande kunskapsstodet for fallprevention som ar for
alla professioner inom vard och omsorg men ocksa har en stor del for 65+. Alltsa vara
medborgare dar man kan ga in och titta och se hur man sjalv kan fa en battre och sikrare
vardag med mindre fallskador.

Lena
Och nu dr ju ndstan den hdr sista dagen pa kursen slut, sa vad dr kvar?

Julia

Just nu jobbar deltagare med att ga igenom det andra blocket som det heter i vart program dar
man fokuserar pa framfor allt POWER-styrketraning. Det vill sdga att en férmaga att utveckla
muskelkraft snabbt, vilket ar avgérande fa sjalvstandigt liv, fa en ndr man blir dldre och sen ska
de och ju presenterade fa varandra med ocksa prova pa varandra.

Né&r en grupp presenterar sa andra deltagare ar deras patienter eller deltagare i en grupp och
dar kan man ju fa valdigt mycket erfarenhet bade av att leda grupper med ocksa att komma
kanske till saker som kan andras, justeras och anpassas efter individen. Och det ar
sjukgymnaster och fysioterapeuter bra pa. Och sen kommer dagen avslutas med att dela ut
diplom, avslutande diskussioner och utvardering.

Lena
Men da sa. Det ska bli spdnnande och se sen vad de tycker om den har kursen. Sa tack sa
jattemycket for att ni vill vara med pa den och for att jag fick komma hit.

Nu ska det bli spannande att hora lite vad nagra av deltagarna sager.

Intervju med deltagande fysioterapeuter
00:10:20 - 00:20:20

Lena
Hej! Vem ér du?

Stefan
Hej! Jag heter Stefan Stahlgren och jobbar som fysioterapeut i Trosa kommun.

Hanna
Och jag heter Hanna Olsson och jag jobbar som fysioterapeut pa IHR Intensiv
hemrehabilitering pa Rehabenheten i Eskilstuna kommun.

Jennifer
Hej jag heter Jennifer och jobbar som fysioterapeut pa Strangnas Regions vardcentral Master
Olof.

Lena
Och vad kommer det sig att du ér med pa den hdr utbildningen?

Jennifer
Den lat ju valdigt intressant och hogaktuell sa jag kdnde att har far vi verkligen inte missa.
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Hanna

Och pa mitt jobb fick jag vara med pa en foreldasning pa Zoom dar bland annat Michail
Tonkonogi hade en del och berattade om Judo4balance och att lara sig falla och komma upp
varpa jag ville bli Judo4balance-representant i S6rmland och sa forstod jag att man skulle ha
blatt balte. Sa jag gick pa judo ett ar och fick inte ens gult balte och kande att skaderisken var
for hog nér sextonaringar slangde runt med mig och da fragade jag Julia och Karin om de
kunde hitta ett, for att det var sa bra Judo4balance, ndgot som kan sprida sig mer an att man
behover blatt balte judo. Och nu kom det. Sa jag ar jatteglad!

Lena
Och Stefan?

Stefan

Ja, nd men jag tycker att sant har dr bade intressant och det ar mycket av det som jag ser i min
vardag. Sa det ar bra att fa lite mera kunskap kring det, bade i teori och praktik, vad
forskningen sager och hur man kan utdva det. Sa det 14t valdigt intressant. Sa det &r darfor jag
ar har?

Lena
Ja, och nu en och en halv dag in pa en tvadagars utbildning. SG da undrar jag tror ni att ni
kommer att ha nytta av det ndr jag ldrt er? Och i sa fall av vad?

Stefan

Det tror jag verkligen och det som jag tycker var valdigt bra, var att forsta dagen var lite mera
fokus, kanske pa teori och forskning och vi fick stalla fragor kring det som bade intresserar oss
men ocksa som angeldget for oss. Darifran tar jag med mig mycket. Och sen sa med teorin, sa
nu tillkommer i praktiken lite mera i dag och det ar ocksa bra att veta hur vi ska gora och vet
man saker battre sjalv sa ar det ocksa lattare att lara ut.

Lena
Och Hanna?

Hanna

Yes! Jag tanker att jag kommer ha nytta av det har bade privat och i jobbet. Och jag ar
jatteglad att vi fran kommunen ocksa fick delta. For att vi har inte fatt gjort det sa mycket. Och
det &r ju ndr man ar fysioterapeut i kommunen sa &r ju att vi traffar patienter som inte kanske
ens kommer till vardcentral eller inte kan ta sig utanfor sitt hem Men jag har ju tre kollegor
fran min arbetsplatsen och sa har jag fatt en mig lista pa oss 20 som ar med. Sa jag tanker att vi
kan bolla tillsammans fér de 4r manga har som jobbar i kommunen och hur vi ska liksom fa det
har att fungera for manniskor som ar benskora och aldre och har mindre resurser an de som
det har programmet FallFitness ingar for.

Lena
Jag kom pa en féljdfraga hér nu da; Har ni redan kanske grupptrédningar?

Hanna

Vii kommunen har inte grupptraningar for att personerna kommer ju inte utanfor sitt hem sa
det ar tid att man verkligen far in det. De har personerna kommer inte utanfor sitt hem. De
kanske inte kan ta sig till runt i ldgenheten ens en gang.

Nu pa IHR sa jobbar vi inte med dementa. Men kognitiv svikt kan finnas hos stroke-patienter
och manga i kommunen jobbar med dementa sa att vi har inte grupptraning. Men att forsoka
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fa in nagra 6vningar till den har gruppen som kan stérka sig och falla inte lika hart eller sa, men
det ar ett annat klientel.

Lena
Och alla och det var Eskilstuna?

Hanna

Ja. Jo, jag pratade med Karin nu och vi ar fyra har fran rehabenheten, och vi har fatt
friskvardstimme nu. Vi skulle kunna gora det har for vara kollegor som ar mellan 25 och 65.
Och sedan att det kan spridas sig pa det viset att man lar sig och har nytta av det sjdlv och da
kan ta med vissa delar forut for att fa ut. Men som sagt vara patienter, det ar inte bara att de
inte kommer utanfér hemmet utan de kan fa frakturer av att satta sig i soffan eller bara en
kasse. Men absolut, det har &r sa himla bra. Och sa far det far sprida sig vidare till andra
grupper och sa vidare. Sa jag kanner mig jatte hoppfull.

Lena
Och Jennifer, vad kommer du ha nytta av tror du?

Jennifer

Jo, men jag blev lite chockerad till en borjan att jag faktiskt kinde mig ganska feg som
arbetsam sjukgymnast i hur jag bemaoter fallrisk sa hur man ska trdna balansen. Nér jag var
nyexaminerad sa var jag nog lite mer kaxig, med att komma ner pa golvet och komma upp, att
jag utmanade de aldre patienterna hardare.

Med aren sa tror jag att jag har blivit mer benégen att ta flera faktorer, att skydda dem och
inte pusha lika hart. Sa jag har nog tankt att det var bra att jag gick for att jag ar alldeles for
forsiktig. Och ja, det forvanar mig, fér det ar inte min typ av personlighet att vara forsiktig. Och
anda har det liksom blivit sa med aren.

Sa det har har jag nytta av och sa tanker jag att jag gdrna ska sprida det till de andra
vardcentralerna i S6rmlands region. | alla fall de i naromradet som i Strangnés. Sa vi som
jobbar med dem som kommer hemifran och kommer till oss pa vardcentralen och efterfragar
balanstréning och de ar radda att ramla och de efterfraga ganghjalpmedel fér de kanske har
ramlat eller ja, och sa dar, sa det ar helt ratt for mig och lar mig det har och sprida det har till
kollegor och framfor allt till patienterna.

Lena
Och grupptréningar, har ni det?

Jennifer

Vi har forutsattning till det. Jag jobbar som ensam sjukgymnast sa det blir en skor verksamhet
pa sa satt att om jag ar sjuk ... och sa vidare. Men ocksd om man kanske behover vara tva
ledare i en grupp. Sa det dar ska vi fnula lite pa kring implementering. Forutsattningarna finns
for grupp. Fragan ar hur.

Lena
Kul! Fér det dr ju liksom en stor del av FallFitness, gemenskapen ocksd. Har ni grupper Stefan?

Stefan
Nej, inte som det just nu.
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Lena
D6 har jag den hdr jéttestora eller lilla frégan beroende pé vad ni vill sdga. Ar det ndgon av er
som vill tilldgga ndgonting?

Hanna

Jag kan hanga pa Jennifer. Det har med att det finns en kultur, dels hos oss vardgivare tror jag
hur en aldre dr och nu har jag fatt lara mig, forskningen sager, att dels att trana power och att
stegra hela tiden och inte bara med nya 6vningar utan stegra att man behover 6sa pa med
styrka och vikt. Eller jag ska 6sa pa med att det maste vara. Men vi har ju pratat om 6-10
repetitioner sa att vaga det. Sa jag haller precis med Jennifer dar att det och att vaga steg.

Stefan

Jag kan tilldgga att utifran de som jag pratat med som varit med har sa verkar alla vara positiva
till det och det &r bade utférandet i sig, syftet och vad som ligger bakom som jag pratar om
forskning och vad det ska leda till. Och utifran det sa tror jag att det kan vara valdigt bra att vi
en mindre grupp som gar igenom det har valdigt utspritt, men att man dnda kanske forséker
att dela med sig av kunskapen for att kunna férdjupa det.

For det har dr nagonting vi pa sikt i ett stdrre sammanhang anvander oss av, vi fysioterapeuter.
Sa jag tanker atminstone goda férutsattningar for att resultatet kan bli valdigt bra. Det ar val
det jag tanker att det vore kul att skulle kunna leda till om man far lite spridning pa det.

Hanna

Jo, men att det finns ocksa en kultur hos de &ldre. Jag har jobbat i kommunen hemma och
kommit hem till manniskor under sex ar. Och att det finns ocksa en kultur; att ndr man &r aldre
har man dalig balans och forlitar sig pa hjalpmedel och att man inte tror att man kan forbattra
sin balans och det har att komma ner och upp fran golvet, man ténker att nar jag ar gammal
att anhoriga skyddar, och vi fran varden, sa det ar en kultur vard att bryta att bli mer rérlig och
fa mer empowerment. Det ar mycket beteendeférandring ocksa och det far vi ocksa lara oss i
det har FallFitness. Tack!

Hanna

Jag kan tilldgga att jag tycker att konceptet ar valdigt tacksam, for det ar latt att félja. Man
behover bara ldsa och gora som det star och sedan pa det sattet behdver man inte ténka sa
mycket sjalv som sjukgymnast eller som fysioterapeut. Det ar skont att ha underlaget.

Och det andra jag téanker pa det hdr som man standigt jamt hor om befolkningen av dldre som
Okar i antal och da tanker man pa vad kostnaderna ar i dag for fallolyckor. Sa inte bara for ett
personligt perspektiv. Att lindra och minska lidandet sa kan vi ocksa spara in sd mycket pengar
som ar ju viktigt och lagga de pengarna pa andra grejer. Sa jag kdnde att det har ar ju
jattespannande.

Lena
Men da sa jattekul att héra att ni dr s@ positiva och sa for att sdga tack sa mycket fér ni vill
vara med pd den ocksa!

Intervju med Marina
Lena
Ja, jag sitter hdr med min chef Marina, men hon far presentera sig lite noggrannare.
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Marina

Jag heter Marina Arkkukangas och jag ar chef har pa Forskning och utveckling i S6rmland.
Docent i vardvetenskap och huvudansvarig for den har forskningsstudien. D3 FallFitness som
baseras egentligen pa ett train the trainer-koncept.

Lena

Och det dr ju sa hdr att vi pa FoU i S6rmland har arbetat med fallprevention pa olika sdtt
ganska Idinga och med FallFitness sedan 2023. Kan du berditta lite om FallFitness-uppdraget
och vad det kommer sd att vi jobbar med det hdr?

Marina

Ja, jag kan val borja med att sdga att pa FoU i S6rmland sa har vi ju sedan tre ar tillbaka ungefar
haft i uppdraget att jobba specifikt med fallprevention och fran borjan ar det ju ett politiskt
initiativ dar man pekade i den riktningen att vi skulle ha det som fokusomrade i S6rmland att
jobba med fallprevention?

Och sa fick FoU i S6rmland uppdraget da att bade jobba med att utveckla ett kunskapsstod. Ett
handgripligt stod, som man kan anvanda sig av, inte bara for att veta vad man ska gora utan
ocksa hur man ska gora det och for vem. Och det har vi utvecklat. Och samtidigt i det sa har vi
ocksa tittat pa hur vi tidigt kan forebygga ...

Hur kan vi starka tidigt skulle man val kunna saga, for dldre personer att man faktiskt inte ens
drabbas av ett fall. Och da utvecklade vi i ett projekt da, det har FallFitness-programmet som
nu Fysioterapeuterna har genomgatt i den har utbildningen.

Och jag kan val sdga att FallFitness Det ar ett program som fran start ar utvecklat fér att starka
aldre personer, helt enkelt att ge ett skydd nar det handlar om att fa battre balans, styrka och
som inkluderar bade balanstréning och explosiv styrketraning.

Och sen har vi ju da den har komponenten med fallteknik som ar lite speciell som vi tidigare
har tittat pa i studier om Judo4balance. Sa det har ar ju kan man saga, ett modifierat program
som ar tankt att aldre sjalva ska kunna utbilda sig i och som man ocksa ska kunna delta i och
att trana.

Sa vi kallar det for train the trainer och det f6ll ju valdigt val ut i den forsta studien eller den
studien som vi gjorde dar vi bade tittar pa effekterna av programmet men ocksa tittade pa
upplevelsen av det bade hos dldre personer sjdlva som har utbildat sig till att bli trénare och
ledare for FallFitness, men ocksa oss deltagare da som deltog i den har randomiserade
kontrollerade studien.

Sa sammantaget kan man val sdga att det héar ar ett program som bade starker fysiska
funktioner men ocksa att minskad radsla for fall, fa lite mer tilltro till sig sjalv och att man
faktiskt kan lara sig de har teknikerna pa ett bra satt. Som vi kunde se i de i den utvardering
som vi gjorde.

Det &r inte bara sjalva tréaningen som ar centralt, utan det dr ocksa att det genomférs i grupp.
Man gor det tillsammans. Det ar lekfull traning, det ar roligt samtidigt som den ar valdigt
effektiv. Sa jag tanker att dar har vi tagit inspiration av den forskning som finns. For det finns
valdigt mycket forskning kring fall, férebyggande traning och hur man kan starka sig sjalv som
viinkluderat i det har programmet. Att bade den sociala kontexten ar viktig, men ocksa hur
programmet ar uppbyggt.




oeml
Sy

Kommuner & region
isamverkan

Och jag vill patala da att vi inte har tittat pa om programmet faktiskt forebygger fall, utan
fokuset har ar att sa tidigt som mojligt starka sig sa att man inte hamnar dar och drabbas av ett
fall utan starka de funktioner som vi vet ar viktiga skydd for att just forhindra att man drabbas
av den dar otacka fallolyckan.

Lena 24.50
Ja, som sagt, det bérjade ju med dldre vuxna. Men i just den hér utbildningen sa dr det ju nu fér
fysioterapeuter. SG kan du séga ndgonting om det hér?

Marina

Ja, det var ju sa som jag berattade lite tidigare har att fran borjan sa var ju tankt att for att
kunna jobba sa tidigt som majligt med att starka och skydda personer dldre personer i det har
fallet da, sa sag vi att det var ett effektivt program och vi sag ocksa att man upplevde det som
positivt att delta i det, bade utbilda sig och delta.

Och utifran det sa har ju flera grupper pagatt eller pagar runt om i lanet hos dem som ar
utbildade géallande seniorerna men under tiden har det kommit en hel del férfragningar fran
fysioterapeuter och andra om en mojligheten att faktiskt kunna fa lara sig och ga den hér
utbildningen ocksa for att bredda anvandningsomradet &nnu mer. Och da tog vi ett beslut har
da pa FoU i Sormland tillsammans med vara behovsagare att vi skulle erbjuda en utbildning till
fysioterapeuter och darfér har da de hér fysioterapeuterna som har gatt den héar utbildningen
nu fatt mojligheten att delta pa den, och har ocksa som medskick att ta med sig hem och
fundera pa hur kan de fortsatta att jobba utifran det har? Och kan de kanske kroka arm med
seniorerna ute i foreningarna pa nagot satt och hitta en modell som kan fungera for att faktiskt
jobba tillsammans med det tidigt férebyggande arbetet? Och det ar ju upp till var och en i
verksamheterna hur man tar sig an det har. Men, det var pa efterfragan som det kom sig att vi
erbjod den har utbildningen till fysioterapeuter har i S6rmland.

Lena
Och vet du om det kommer bli fler utbildningar fér fysioterapeuter?

Marina

| dagslaget sa vet vi inte om det kommer bli fler utbildningar. Det finns flera som har hort av sig
och missade mojligheten att ga det vid det har tillfallet och nagra som 6nskar helt enkelt att
det skulle komma en utbildning till sa vi vet inte hur det blir.

Lena
Tack sG mycket Marina! Till dig som har lyssnat vill jag sdga tack sG hemskt mycket fér att
lyssna pa detta avsnitt. Ha en toppen fin dag!

Poddmusik
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