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For dig med nedsatt rérlighet,

styrka och balans



Multisjuka daldre
rehabiliteras braidet
egna hemmet

Rehabilitering i det egna hemmet visar sig vara en lovande och
uppskattad behandlingsmetod for cildre som har drabbats av
en héftfraktur, inklusive de som lider av demenssjukdom. Denna
metod kan ocksa frigéra vardefulla vardplatser pa sjukhusen.

Asa Karlsson, doktorand vid Umed& universitet, har
utfort en studie for att undersoka effekterna av
team-baserad hemrehabilitering p& 205 deltagare
som var 70 ar eller aldre och nyligen hade drabbats
av en hoftfraktur.

Studien genomférdes som en randomiserad
kontrollerad studie for att objektivt utvardera
resultaten. Deltagarna i studien var bosatta
antingen i sina egna hem eller pd dldreboenden
och halften avdem hade demenssjukdom.
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Deltagarna delades in i tva grupper: en som fick hela rehabiliterings-
processen pd en geriatrisk avdelning enligt ett vrdprogram fér hoftfraktur
och en annan grupp dar varden accelererades och rehabiliteringen
genomfoérdes i hemmet med stéd av ett team bestdende av olika professioner
inom geriatrisk vard. Rehabiliteringsinsatserna i hemmet skraddarsyddes
utifrén deltagarnas individuella behov och mdl och strackte sig éver en
period pd upp till tio veckor.

Resultaten av studien visade att vardtiden pd sjukhuset kunde kortas med i
genomsnitt sex dagar for de deltagare som genomgick hemrehabilitering.
Trots den kortare varden dterfick dessa deltagare sin gdngférmdga och
sjalvstandighet i vardagliga aktiviteter i lika stor utstrackning som de som
vdrdades langre pd sjukhus.



Dock var det intressant att notera att endast ungefar halften av deltagarna i
bdda grupperna hade aterfatt dessa formdagor i samma utstrdckning som
innan frakturen, ett tecken pa att rehabiliteringen som erbjuds fér
hoftfrakturer kanske inte ar tillracklig, vare sig den utférs hemma eller pd
sjukhus.

Nar 20 utvalda deltagare intervjuades ett &r efter frakturen visade det sig att
de hade positiva upplevelser av hemrehabiliteringen.

Att f& rehabilitering i hemmiljé hade en positiv inverkan p& deras valmdende
och aktivitetsnivd. Deltagarna kdnde sig s@rbara efter frakturen och tvivlade
pd sin formAga, vilket betonade vikten av att erbjuda Idngvarig rehabilitering
efter en hoftfraktur.

De pdpekade aven att rehabilitering inte kunde ersattas med egen traning
och att individanpassade alternativ var viktiga fér en framgdngsrik
rehabilitering.

Sammanfattning och slutsats av avhandlingen

Sammanfattningsvis pekar Asa Karlssons avhandling pd att aldre
personer som drabbats av héftfrakturer kan dra nytta av team-
baserad hemrehabilitering, sarskilt nar det finns maojlighet till
handledning och tréaning.

Detta kan hjalpa till att forbattra och bibehdlla deras féormégor
och darmed 6ka deras livskvalitet. Det ar en viktig insikt som kan
bidra till att férandra och forbdattra vdrdmetoderna for aldre med

hoftfrakturer.



Vad gor en
fysioterapeut,
arbetsterapeuvut
& dietist vid
hemrehabilitering?

Hemrehabilitering &r en viktig del av vard och rehabilitering for
manga patienter som har drabbats av skador, sjukdomar eller
operationer som paverkar deras fysiska och funktionella férmaga.
Féljden kan bli att dessa patienter inte kan eller har mycket svart
att ta sig till en klinik.

| detta sammanhang spelar fysioterapeuter, dietister och arbetsterapeuter en
avgoérande roll. Dessa yrkesgrupper ar specialiserade pd att hjdlpa individer
att aterfd sin sjdlvstandighet och livskvalitet genom att utveckla och anpassa
rehabiliteringsprogram som kan genomféras i hemmet.

| den har artikeln kommer vi att utforska vad en fysioterapeut, dietist och en
arbetsterapeut kan géra vid hemrehabilitering. Hos Hela Kroppen kan aven
dietister géra hembesok.




Fysioterapeutens roll
vid hemrehabilitering

Fysioterapeuter, éven kéinda som sjukgymnaster, &r experter pa att
bedéma och behandla problem med kroppens rérelse och funktion.
Vid hemrehabilitering &r deras huvudsakliga mal att hjélpa
patienter att aterfa styrka, rérlighet och funktion i hemmiljé. Har &r
nagra av de saker som en fysioterapeut kan géra vid

hemrehabilitering:

Beddémning och utvérdering:

En fysioterapeut borjar med en
noggrann bedémning av patientens
fysiska tillstdnd. Detta innefattar att
uvtvardera rérlighet, styrka, smarta
och eventuella specifika
problemomrdden.

Utveckling av individuella
tréningsprogram:

Baserat pd bedémningen utformar
fysioterapeuten ett individuellt
trédningsprogram som ar anpassat
efter patientens behov och mal.
Detta program kan inkludera
ovningar for att forbattra styrka,
balans och flexibilitet.

Smartlindring:

Om smdarta ar en del av
rehabiliteringsprocessen kan
fysioterapeuten anvdnda olika
tekniker, exempelvis stretching och
terapeutiska évningar for att
minska smarta och férbattra
rorlighet.

Undervisning och uppmuntran:

En viktig del av fysioterapeutens
arbete ar att utbilda patienterna
om deras tillstédnd och
rehabiliteringsmoéjligheter. De ger
ocks@ stéd och uppmuntran for att
hjalpa patienten att hdlla sig
motiverad och engagerad i
rehabiliteringsprocessen.

Anpassning av hemmiljon:
Fysioterapeuten kan ge rdd om hur
patientens hemmiljé kan anpassas
for att underlatta rehabiliteringen
och minimera risken for framtida
skador.




Arbetsterapeutens roll

vid hemrehabilitering

Arbetsterapeuter &r specialiserade pa att hjalpa ménniskor aterfa
féormagan att utféra vardagliga aktiviteter och uppgifter. Vid
hemrehabilitering spelar de en avgérande roll i att hjdlpa patienter
att aterfa sjélvsténdighet och oberoende. Hér &@r nagra av de saker
som en arbetsterapeut kan géra vid hemrehabilitering:

Mental hélsa och stéd:

Mentalt valbefinnande ar en
viktig del av dterhdmtning. En
arbetsterapeut kan erbjuda
psykologiskt stéd och coping-
strategier for att hjalpa patienter
att hantera de utmaningar de
star infor.

Sdkerhet och férebyggande:
Arbetsterapeuten hjalper till att
minimera riskerna fér framtida
skador genom att utbilda
patienten inom
sa@kerhetsdtgarder och strategier
for att forebygga fall.

Bedémning av férmagor:
Arbetsterapeuten beddmer
patientens férmdga att utféra
dagliga aktiviteter sGsom att kla sig,
ata, duscha och laga mat. De
identifierar eventuella hinder och
utmaningar.

Utveckling av anpassade strategier:
Baserat pd bedémningen utformar
arbetsterapeuten strategier och
tekniker som kan hjalpa patienten
att dterfd sjalvstandighet. Detta
kan inkludera anvéndning av
hjalpmedel och anpassningar i
hemmet.

Traning och terapi:
Arbetsterapeuten tranar patienteni
specifika fardigheter som ar
noédvandiga for att klara vardagliga
aktiviteter. Det kan inkludera
tekniker for att forbattra finmotorik,
kognitiva fardigheter och
anvandning av hjalpmedel.



Dietistens roll vid
hemrehabilitering

Det finns manga orsaker till att aptiten minskar. Sjukdom,
nedstamdhet, smakféréndringar, svarigheter att laga mat ar nagra.
Ibland leder det till viktnedgang och det kan paverka hélsan

negativt, framfor allt om muskelmassaq, styrka och rérlighet

minskar.

Dar kan dietister hjalpa till med olika knep som kan
goéra maten bade godare och mer energi- och
naringsrik. Dietisten hjalper till att planera mat och
maltider utifr@n personens forutsattningar, tidigare
matvanor och smakpreferenser, ibland i samarbete
med anhdériga och hemtjanst.

Beddémning och utredning

Vid hemrehabilitering bedémer dietisten bland annat i vilken omfattning
nedsatt aptit eller dtsvdrigheter pdverkar matintaget. Dietisten gor en
berdkning av energi- och ndringsbehov utifrdn sjukdomshistoriken samt
utreder ifall det ar aktuellt med berikning av maten eller kosttilladgg.

Mat och maltider

Hur ofta, hur stora, vad kan vara bra att tdnka pd&? Dietisten ger foérslag p&
anpassade rdatter utifrén individens 6nskemal, férutsattningar och
smakpreferenser. Ofta i samarbete med hemtjanst och anhériga.

Berikning

Ibland behéver maltiderna berikas fér att ge mer energi och néring per
portion utan att portionerna blir stérre. Vi ger férslag pd hur detta goérs pd
enklast satt utan att pdverka maltidsupplevelsen negativt.




Kosttillagg

Ibland kan det vara [dmpligt med extra energi- och proteinrika drycker och
krdmer som inte pdverkar aptiten vid dagens évriga maltider. D& kan vi
forskriva dessa utifrdn behov och énskemdl.

Konsistensanpassning

Att fokusera extra pd energi- och naringsrika mdltider kan vara enkelt i teorin
men ibland kommer man av sig nar hungerkdnslorna eller smakupplevelsen
inte ar som de en gdng varit. Dietisten foljer upp s@ lange det behdvs for att
sakerstalla att motivation och férutsattningar finns.

Exempel pa vad dietisten kan hjélpa till med:
« Mag- tarmproblem
« Tugg- och svdljsvdrigheter
« Nedsatt aptit
« lllamd&ende
« Smakférandringar
« Ofrivillig viktnedgdng
« Njursvikt
» Diabetes
« Svdrlakta sar

Sammanfattningsvis kan dietister utgdra en ovarderlig resurs vid
hemrehabilitering, sarskilt nar det gdller att hantera och férbattra aptiten
samt I6sa atsvarigheter.

Dietistens roll stracker sig frdn bedémning och
utredning av matintaget till att erbjuda konkreta I6sningar
for att géra maten bdde godare och mer energi-
och naringsrik.




Bidrag till hjalpmedel
for dig som bor i
Stockholm - Ta del av
“Fritt val”

Fa bidrag till hjalpmedel
For att f& hjalpmedel eller det bidrag som kallas “Fritt val” mdste du traffa en
forskrivare, oftast en arbetsterapeut eller fysioterapeut.

Forskrivaren gor férst en behovsbeddémning for att pd sd satt kunna utreda
vilket behov av hjalpmedel du har.

Efter det kommer du och forskrivaren att diskutera om Fritt val ar ndgot som
du kan ta del av. Om du vill géra ett eget val av hjalpmedel och férskrivaren
beddémer att du klarar det s& far du en rekvisition.

Om dina behov férandras och de hjalpmedel som du
har képt genom Fritt val inte langre racker till har du ratt att f& en ny
behovsbedémning.

Vill du veta mer om
“Fritt val”?
Besdok da www.frittval.nu
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‘ Vill du veta mer
i om “Fritt val”?
- Besdk da www.frittval.nu

Behdver du triffa en forskrivare?

Hos oss pd& Hela Kroppen har vi stor erfarenhet av att férskriva
hjalpmedel. Hos oss hittar du bland annat fysioterapeuter, och
arbetsterapeuter som kan férskriva hjalpmedel om ett behov finns.

Hur stort ar bidraget?

Beloppet du far pd rekvisitionen motsvarar kostnaden for ett liknande

hjalpmedel fran hjalpmedelscentralen. Vill du ha ett dyrare hjalpmedel
kan du sjalv ladgga till pengar. P& ndsta sida foljer en lista med exempel
pd vanliga hjalpmedlen och dess rekvisitionsbelopp. (Kalla: “Fritt val”)

Just nu har cirka
124 000 tagit del av

“Fritt val”

Kalla: “Fritt val”
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Vill du veta mer om

“Fritt val”?
Besdk da www.frittval.nu

Vanliga rekvisitionsbelopp

oo™

« Hopfallbar elrullstol = 29 930 kr
« Elskoter =25 010 kr

« Rollator inomhus =1 040 kr
« Rullator utomhus =1770 kr
« Duschpall =550 kr

« Kapp =80 kr

« Glidbrada =570 kr

« Griptdng =200 kr

« Aktivrullstol =12 490 kr

« Allroundrullstol =15 290 kr
« Rullstolsramp =3 340 kral

Kalla: “Fritt val”

Tips! Kolla om service ingar \_/Q/\\(

Du ansvarar for service och reparationer sjalv. Precis som andra
varor finns fabriksgarantier p& hjalpmedel som butikerna sdljer.

Frdga gdrna om vad som gdller, om service ingdr, etc. Kostnader

for eventuell service och reparationer féor de mer avancerade
produkterna técks av Regionen genom ett s& kallat servicekonto.




HALK-

PREVENTION

Under vinterhalvaret 6kar risken fér halk-
och fallskador betydligt pa grund av kallt
vader och halt vaglag. Vanliga skador
inkluderar frakturer pa éver- och
underarmen, stukningar, frakturer pa fot
och handled samt skador pa skuldra och
overarm. Forskning visar att
anvédndningen av halkskydd under vintern
avsevért kan minska antalet olyckor.

Foér att undvika dessa skador ar det viktigt att
notera att alla halkskydd p& den svenska
marknaden bér vara markta med CE vilket
indikerar att de ar testade och godkdanda.
Dessutom dr det av betydelse att de passar pd
skorna och att man laser vilket underlag de ar
avsedda for. P& sd satt kan man anpassa
gdngen fér optimal sdkerhet.

Det ar relevant att pdpeka att det inte enbart ar
pensiondrer som behéver anvanda broddar nér
det ar halt. Alla dldersgrupper kan dra nytta av
dessa forebyggande dtgdrder for att undvika
fallolyckor och deras potentiella konsekvenser.




Flera faktorer bidrar till att adldre personer har en 6kad risk for fall.

« GAangférmdgan minskar
« Balansférmdgan férsédmras
« Muskelstyrkan sdarskilt i benen reduceras med stigande dlder

Dock kan risken for fall signifikant minskas genom regelbunden tréaning
fokuserad pd balans och styrka. Socialstyrelsen pdpekar att det inte finns
ndgon 6vre dldersgrdns for att dra nytta av traningseffekterna.

Mer om Socialstyrelsen \/@/\

Socialstyrelsen ar Sveriges kunskapsmyndighet fér vérd och omsorg.
Genom samarbete, oberoende experter och pdlitlig kunskap styr,
stodjer och utvecklar vi hdlso- och sjukva@rden och socialtjansten.




Fysisk traning, sarskilt i form av en kombination av balans- och styrketréning,
framstdr som den mest effektiva dtgarden for att minska risken for fall och de
skador som kan uppsté i samband med dessa, sdsom frakturer.

Att integrera balans- och styrketraning som en regelbunden del av aldres
livsstil kan vara en viktig féorebyggande &dtgard med positiva konsekvenser for
individens hdlsa och samhdllskostnader pa l&ng sikt.

Sa undviker du halkolyckor
« Anvand ratt skor: Undvik sneakers/gymnastikskor och andra skodon med
gummisulor. Vinterskor med djupa ménster eller inbyggda dubbar ar att
foredra.
Slappna av: Forsék att g& avspdant p& halt underlag for att minska risken
for skador vid eventuellt fall.
G4 ratt: Satt ner hela foten och g&d med stadiga och lagom Idnga steg for

att undvika obalans.

Ova pé att falla: Tréna pé att falla korrekt fér att minimera skaderisken
om olyckan skulle vara framme.

Vett och etikett pd jobbet: Anvand inneskor p& arbetsplatsen fér att
undvika att dra in sné. Upptdcks bléta omrdden, informera arbetsgivaren
for sakerhetens skull.

Om du énda halkar

Om en fallolycka intraffar bér vard sékas om smdartan ar intensiv och om den
drabbade kroppsdelen dar svullen eller svar att anvdanda. Akutvard
rekommenderas vid huvud- och nackskador med intensiv smarta.
Forsiktighet och planering ar nyckeln for att undvika fallskador under
vintermdnaderna.

Med dessa atgdrder hoppas man kunna minska antalet halkolyckor och deras
pdverkan pé& halsa och samhdalle. Minska risken for fallolyckor genom relativt
enkla &tgdrder, sdsom att hdlla golv torra inomhus och skotta sné utomhus,
och frdmja en sdker och halsosam miljé for alla.




@ Hela kroppen

Var vision ar att skapa

‘“‘mesta mojliga livskvalitet”

for dig,
ditt foretag
och samhallet

i stort.



Styrketrdning kan vara
minst lika effektiv for
dldre som yngre

Styrketrédna som éldre och samtidigt fa samma effekt som yngre?

Javisst! Det gar - men med mindre muskelhyperftrofi (6kning av
muskelmassa).

Traning av explosiv styrka ar mycket viktigt dven for
aldre. Det finns goda belagg for att traning av
explosiv styrka och styrketréaning féorbattrar
prestationen i kraft och styrka lika mycket.

Explosiv styrka kan forbattras genom isokinetisk
trdning som exempelvis benpress med ett motstdnd
pd& 60% av 1 RM (las langre ner vad 1 RM dr om du ar
osdker). Med en hastighet p& 30-60% av maximal
rorelsehastighet for den aktuella funktionen utan
motstdnd.

Styrketrdaning har i m&nga studier visat sig vara minst lika effektiv hos dldre
personer som hos yngre med upp emot en styrkeékning pd 100%. Doseringen
(tradningen) har varit samma hos de dldre som de yngre.

1RM
1 RM = Repitionsmaximum, och motsvaras av den hégsta belastningen
som kan klaras av genom hela rérelsebananas gdng.

Muskelhypertrofi
Okning av muskelmassa

Isokinetisk tréning
Isokinetisk traning innebar att hastigheten alltid ar konstant under hela
rorelsen, oavsett hur stark du ar eller hur explosiv din rérelse ar.



Okad bentdthet
Styrketrdaning har dven positiva
effekter pd bentathet genom att

man belastar skelettet under traning,

vilket da@ stimulerar benbildningen,
vilket i sin tur 6kar bentatheten och
starker skelettet. Denna 6kade
bentdthet ar avgérande for att
minska risken for frakturer och
bibehdlla en stark och halsosam
benstruktur.

Styrketrdning involverar dven
muskler och senor som ar férankrade
i skelettet. Genom att starka dessa
muskler 6kar man stédet och
skyddet for skelettet, vilket ytter-
ligare reducerar risken for fall och
skador. Dessutom 6kar styrke-
traning den évergripande kropps-
stabiliteten och férbattrar

balansen, vilket ar avgérande

for att forebygga incidenter som kan
leda till benskérhetsrelaterade
komplikationer.

Nervsystemet paverkas

ocksa positivt

Styrketréaning har inte bara fysiska
fordelar sGsom 6kad muskelmassa
och styrka, utan det pdverkar ocksé
nerv-systemet positivt. Genom att
engagera musklerna under styrke-
traningen skickas signaler till
hjarnan, vilket resulterar i 6kad
nervsignalering och forbattring av
olika neurologiska funktioner.

Den 6kade nervsignaleringen till
hjarnan kan ha positiva effekter pa
balans, koordination och den
generella rérelseformdgan. Detta ar
sarskilt viktigt for aldre individer
eftersom det kan minska risken for
fall och forbattra den évergripande
rorligheten. Den neurologiska
komponenten av styrketréning
kompletterar darmed de
muskuloskeletala fordelarna och
ger en mer heltdckande foérstdelse
av traningens positiva effekter p&
kroppen.




_ Patientberdattelse °

Halldor 89 ar har stéllt undan rullatorn och trénar marklyft.Néar
Halldor, 89 ar, kom till Hela kroppen i juni 2022 hade han nyligen fatt
en ny hjértklaff. Pa grund av att han fick en blédning i hjarnan é&r
balansen inte helt okej léingre.

Halldor fick i bérjan hembesék av ‘ ‘
arbetsterapeut Hanna och

fysioterapeut Erik. Nd&r jag kom till Hela

De hjalpte honom med den Kroppen var balansen

grundléggande dterhamtningen och inte helt okej ldngre och
att férenkla hans vardag. jag tvingades ha en

Halldors vag tillbaka tog inte slut efter rullator som kompis.

hans rehabilitering i hemmet utan den
fortsatt p& Hela kroppens gym i
Jarfalla.

Halldor bérjade forsiktigt i gymmet
tillsammans med sin fysioterapeut
Jefta. Stegvis och i ett tempo anpassat
efter Halldors formdga boérjade Jefta
att addera allt fler och mer krédvande
ovningar.
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Halldor

Idag, 89 dr ung ar Halldor tillrackligt stark for att kunna géra marklyft. Och
rullatorn? Den anvdnds inte Idngre utan stdr parkerad i ett hérn.

66

Nu ar jag tillrackligt stark for att kunna goéra
marklyft! Jefta har utmanat mig och det har gjort
att min kropp inte dr densamma som foérr vilket jag

ar oerhért glad for."

Halldors rullator st&r parkerad i ett hérn numera.




OVNING

MINDFUL MONDAY

Mindfulness kan enkelt beskrivas som
medveten ndarvaro. Begreppet dr i grunden
hédmtad fran buddhismen, men har i dag
inslag av bade yoga och modern psykologi.
Idag anvénds mindfulness mot till exempel
stress- och somnrelaterade besvér och
depressions-symptom. Men framst kan det
vara en effektiv metod for att komma ner i
varv och upptédcka hur invanda tankemonster
paverkar vardagen. Mindfulnesstréning kan
helt enkelt fa oss lite mer i balans, och
évningarna kan utféras bade i grupp eller
ensam

Ovningen gér ut pd att tyst for dig sjélv beskriva tre
saker som du ser, tre saker som du hor och sedan tre
saker som du kénner. Till exempel:

"Jag ser gula I6v pd marken, jag ser gatlyktor som
sprider sitt ljusa sken pd marken och jag ser tvé sma
vattenpdlar. Jag hér vindens vinande, jag hér mina
egna fotsteg och jag hér en bilmotor.

Jag kénner kylan som biter mina kinder, jag kénner
min mjuka tréja mot huden och min héstsvans som
sl@r mot ryggen.”

Fortsatt sedan genom att beskriva tva saker du ser,
hér och kdnner. Och sedan pd samma satt med en
sak av varje. Du kan om du vill darefter upprepa hela
oévningen blundandes (det som du ser blir da lite
annorlunda, men beskriv det andé fér dig sjalv).



"Undvik
varderande ord”

Forsok att genom dvningen inte ldgga ndgra
vdrderande ord i dina beskrivningar sGsom
exempelvis "ful”, "fin", "ddlig", "bra" och sd
vidare. Fokusera istdllet pa dina synintrycks

ickevarderande egenskaper ("grén”, "ldng"
etc).

Ta god tid pd dig i 6vningen och forsok
landa i det som ar just nu. Bérja med att éva
i miljéer och situationer dar du kdnner dig
ganska lugn och saker. Nar du évat ett tag
pd det sattet s@ kan évningen anvandas ndr
du kanner dig stressad eller har dngest.

Tre saker du ser
Tre saker du hoér
Tre saker du kédnner

SEN

Tva saker du ser
Tva saker du hér
Tva saker du kéinner

SEN

En sak du ser
En sak du hor
En sak du kénner




Mer om Hela
Kroppen

Hela Kroppen Fysioterapi och friskvdrd startade 1991 p& Sédermalm av ett
antal fysioterapeuter. 2020 gick foretaget ihop med Adolf Fredriks
Fysiocenter som startade pd Drottninggatan 1995. Sedan 2022 heter hela
foretaget Hela Kroppen Fysiocenter Sverige AB och har fem kliniker i Region
Stockholm.

P& Hela Kroppens fem kliniker hittar du naprapater, fysioterapeuter,
specialiserade fysioterapeuter, dietister, kiropraktorer, arbetsterapeuter
personliga trdnare och massérer. D& vdra mdnga specialistkompetenser
tacker in hela kroppen tycker vi att namnet ar mycket passande.

Rehabilitering i hemmet - ett av vara expertisomraden

Rehabilitering i hemmet for dldre innebdr att vi skapar skraddarsydda vard-
och rehabiliteringsprogram som majliggér dterhdmtning och ékad
sjalvstandighet for aldre personer i deras eget hem.

Detta individuella och personcentrerade tillvdgagdngsatt kan inkludera
fysioterapi, ergoterapi och andra vardtjanster som syftar till att férbattra
livskvaliteten och funktionsférmdgan hos aldre individer.

Vi arbetar med rehabilitering i hemmet, det goér att vi kan hjalpa aldre
patienter. Detta for att ge dem den nédvandiga vard och stéd de
kan behéva.
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Enklare traning hemma
for dig som senior

De allra flesta seniorer och pensionérer mar bra av rérelse
anpassad efter sin férmaga. Med nagra enklare évningar kan du
hemifran bygga upp bade din styrka och balans. Sma rérelser kan
gora stor skillnad och en bra balans och styrka gor livet enklare.

Jag ar féor gammal for att borja trana” kanske du tanker eller “det ar for sent”.
Det stadmmer verkligen inte, du ar aldrig for gammal for att bérja réra pd dig.
Att réra pd sig behoéver inte vara svart. Rorelse utifrdn din egna formdga i ditt
hem kan géra gott nog. Den bdasta motionen ar den som blir av!

Manga héalsosamma férdelar

Regelbunden trdning av muskler, balanssinne och kondition férebygger ett
flertal sjukdomar, skador och du far ett battre humor! Traning kan ha positiva
effekter pd humoret av flera skal, och dessa effekter ar kopplade till olika
fysiologiska och psykologiska mekanismer.

Tréana styrka hemma

Alla stérre muskler behoéver lite omtanke och traning regelbundet. Det kan
vara smart att bérja med Idrmusklerna, d& de férlorar sin styrka forst. Det
hdrliga med styrka ar att den kommer tillbaka efter tvd mdnaders trdning.
Och allt du behover fér att kunna trdna har du redan hemma - din egen
kroppsvikt och ndgra mobler ar de basta trdningsredskapen.
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Mer om trdningsprogrammet

Detta tréningsprogram dr till fér dig som framst &r mer senior. Ovningarna ér
enklare och kan géras hemifrédn med enkla redskap som finns i hemmet.
Ovningarna &r ténkta att dva upp din balans samt styrka fér att underlatta i
din vardag.

Om ndgon 6évning inte kdnns bra eller om det exempelvis gér ont, avsluta
genast évningen. Anpassa varje évning efter din egna formdaga och om du
kan och vill - utmana dig sjalv garna lite i varje 6évning.

| kommande trdaningsprogram tar vi hjélp av:
« Enstol
« Ettbord
« Envagg

Om du vill eller behéver byta ut ndgot redskap kan du sjalvklart géra det.

Tips! Trdna till musik! \_/Q/\\(

Att musik kan ha valgérande krafter har méanniskan vetat ldnge och i dag
hopar sig de vetenskapliga bevisen for att musiken faktiskt har en positiv
effekt. Musik anvdnds ibland inom sjuk- och halsovdrden som ett inslag i olika
sjukdomsbehandlingar, som exempelvis att sdnka blodtryck, lindra smarta,
minska ldkemedelsanvéandning, bekdmpa cancer, och att behandla &dngest

och psykiska sjukdomar. R —
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Trdna larmusklerna
1. Satt dig pd en stol

2. Res dig frdn stolen utan
hjalp

3.Stannairérelsen nar
kndna ar latt béjda

4. Satt dig nerigen

Tréana ben och mage

1. St vid ett bord och hdll dig
i kanten.

2. Lyft ena benet.

3.Boj ldngsamt det andra
benet som du stér pad.

4. Rata upp dig till stdende.
5.Spdnn garna

magmusklerna under hela
évningen.




Trdanar armar & mage

1. Stall dig en halv meter frén en
vagg.

2. Placera handflatorna mot
vaggen.

3. Gor armhdvningar genom att
l&ngsamt luta dig in mot
vaggen.

4. Tryck ifr@n lugnt och
kontrollerat.

5.Spdnn garna magmusklerna
under évningen.

Ova upp din balans

1.Std pd ett ben

2. Dra upp ditt andra knd mot
midjan

3. LAt sedan kndet sjunka ner
mot marken utan att foten
nuddar golvet

4. Upprepa ett par géngen
och byt sedan ben




Vilken tallriksmodell
passar dig, din aptit och
aktivitetsniva?

For att fG en bra sammansattning
av ndringsdmnen i mdltiderna ar
tallriksmodellen ett bra
pedagogiskt verktyg som dietister
pd Hela kroppen ofta anvander.
Tallriksmodellen finns i olika
versioner anpassade utifrdn fysisk
aktivitet och energibehov.

Grunden i tallriksmodellen é&r att
fylla tallriken med:
« 2/5: Gronsaker och rotfrukter
« 2/5 Kolhydrater som potatis, ris,
pasta eller gryn.
« 1/5 Protein som exempelvis fisk,
kyckling och koétt.

Den tallriksmodellen passar den som
ar fysiskt aktiv och tranar
regelbundet eller har ett fysiskt
krdvande jobb.

Den som vill g& ned i vikt kan med
fordel justera energiintaget genom
att I&ta gronsakerna fylla halva
tallriken vilket ger en mindre méangd
kolhydrater.

Ett bra knep ar att alltid ldgga upp
gronsakerna forst, darefter proteiner
och sist kolhydrater. P& sd vis
sdakerstaller man att halva tallriken
verkligen fylls med grénsaker, ndgot
som kan vara klurigt om man redan
tagit for sig av pasta, kéttbullar och

eventuell sds.




Férdelen med att fylla halva
tallriken med grénsaker ar att det
ger en tillrackligt stor maltid trots
mindre energiinnehdll for att den
kan ta minst 20 minuter att dta
upp. Det ar viktigt for att hinna
uppleva att man blir matt.

Om aptiten ar liten kan
tallriksmodellen justeras till en
femtedel proteiner och mindre
delar gréonsaker och kolhydrater
och garna fyllas ut med fetare
livsmedel, som olja, s&s, majonnds
eller liknande.

Vatten ar normalt sett den
rekommenderade mdl-tidsdrycken,
men dar aptiten knapp finns det
fordelar med att valja en dryck med
kalorier.

Juice, mjolk eller saft kan ge extra
energi om mattnadskénslan kommer
snabbt, da& flytande kalorier ger
mindre mattnadskénsla dn mat vi
tuggar.




Tre basala rad
for nédvdandig aterhamtning

Ndar du tankt "bara lite till” och gjort alldeles for mycket
alldeles for lange kommer en dag nér det inte funkar
Idngre. Det gdller for alla; alla har grédnser, du med. Och
nér grénsen ar naraq, eller till och med nadd, maste vi
stoppa. Vi maste stanna upp och géra vad vi kan fér att
bérja aterhdmta oss. Och vi behéver bérja med
kroppens mest basala behov:

] Sova Andas
; Du behéver sova, du Andningen tenderar under
behdver minska p& stressiga perioder att bli ytlig
aktiviteter och du och &terhdllen. Att dgna sig
behdver se vilan som &t att uppmark-samma

en prioritet (inte en

andningen, att ge den plats

svaghet). och relevans, ar en viktig del i .
att minska stressen pd

Vila P ﬂ
kroppen. .

Om det varit under-skott
pd vila under en langre

tid i ditt liv s& kommer Du behéver inte forcera fram

du krévas igen pd den djup-andning (det kan kénnas \

Aulle e, Ben & e e &8 ndstan mer stressande) utan '

och det galler fér alla. mest bara medvetet betrakta :
andningen.

Ata

Aven om magen gér ont,
tankarna ar elaka, och
aptiten ar frdnvarande sé
mdste du ata. Regel-
bundet och tillrackligt
framfor allt.




FRAGELADAN

“Jag &r en 70-arig kvinna som levt ett ganska aktivt liv. Nu nér jag
blivit dldre har jag drabbats av sémnproblem och diagnostiserats
med fibromyalgi. Vilken typ av hjélp och stéd kan jag fa i mitt hem?
/Margareta Norrmalm”

Hej Margareta!

En fysioterapeut kan hjdalpa dig att utveckla en 6vningsrutin som ar anpassad
till dina behov och fysiska formdgor. Dessa évningar kan hjdlpa till att
forbattra rorlighet, styrka och minska smarta.

En arbetsterapeut kan hjalpa dig att utveckla strategier for att hantera ditt
dagliga liv och arbetsuppgifter pd ett satt som minskar p&frestningen pd din
kropp och energinivderna.

Att skapa en sund sémnhygien dr viktigt for att férbattra sémnen. Det
inkluderar att félja en regelbunden somnrytm, hélla sovrummet svalt och
morkt, undvika koffein och skarmtid fore sdinggdendet samt att etablera
avkopplande rutiner innan du gér och lagger dig.

Om ditt tillstdnd pdverkar din formdga att utféra dagliga uppgifter kan du
overvaga att anstdlla hemhjalp for att hjalpa till med stddning, matlagning
och personlig vard. Dessutom kan du géra hemmet mer tillgdngligt och
anvandarvanligt genom att anvanda hjalpmedel som greppfria redskap,
handtag och antihalkmattor.

Det ar viktigt att komma ihd&g att fiboromyalgi kan variera mycket frén person
till person, och vad som fungerar bdast fér en individ kan vara annorlunda fér
ndgon annan. Samrdd med en vdardgivare ar nyckeln till att utveckla en
personlig vardplan som ar anpassad efter dina behov och mal.
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Vara kliniker
Hdar hittar du vara primér-

o) ° °
vardskliniker
Klinik Norrmalm Klinik Jarfdlla
Drottninggatan 114 Jarfallavagen 106
113 60 Stockholm 177 41 Jarfalla
08-30 04 02 08-684 258 80
norrmalm®@helakroppen.se jarfalla@helakroppen.se

Klinik Sédermalm -

Specialiserad fysioterapi

Kapellgrand 13

116 25 Stockholm

08-556 971 30

sodermalm@helakroppen.se 'I'l n.
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Vi ar Hela Kroppen
och vi finns har

for dig! «—
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