STOL PA IDRAT

- 0g gi’ eeldre en lettere og sjovere hverdag

Nar fysisk svage aldre far hjeelp til at komme i bedre

form, kan de klare mere og de far bedre livskvalitet

- det viser evalueringen af et 3-arigt projekt, som Dansk Arbejder Idreetsforbund
har gennemfart | samarbejde med Zldremobiliseringen fra 2005 til 2008
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“Det cendrede mit helbred. Uden det var jeg aldrig

kommet op at std. Det er helt uundveerligt. Ellers sid-
der jeg jo bare pd min rumpe, og det bliver man jo ikke
bedre af.” Sadan udtrykker 88 arige Sylva Taul sine
oplevelser med projekt "Stol pa Idreet”.

Det er aldrig for sent at komme i bedre form. Det
viser projekt “Stol péd idret”’, der er gennemfort
af Dansk Arbejder Idraet (DAI) i samarbejde med
Aldremobiliseringen.

Projektet bygger videre pa tidligere traenings-
projekter fra DAI, der entydigt har vist, at ldre kan
vedligeholde eller forbedre deres fysik ved hjelp af
treening 1 frivilligt regi. Anbefalingerne fra disse
projekter er imidlertid, at fysisk svage &ldre indled-
ningsvis ber tilbydes et intensivt treeningsforleb, der
kan lofte deres funktionsniveau betydeligt, for den
vedligeholdende traning bliver koblet pa.

Det er dette koncept, som nu er blevet afprovet i et
samarbejde mellem DAI og fire jyske kommuner,
Esbjerg, Fredericia, Horsens og Vejle. 1 lgbet af
2005-08, blev 123 @ldre udvalgt til at fa traenet deres
muskelstyrke og balance. De var alle sékaldt fysisk
svage @ldre, der havde problemer med visse dag-
ligdags geremaél og var i risiko for ikke lengere at
kunne klare sig uden personlig hjelp.
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Projektet lob registreringsmeessigt over 1 ar og inde-
holdt to treeningsfaser: En 16 ugers intensiv tranings-
periode med en fysioterapeut, efterfulgt af treening i
frivilligt regi. Desuden opfordredes deltagerne til at
treene selv. De havde en treeningsmappe med deres
ovelser liggende i hjemmet og de skulle fore dagbog
over deres trening.

Deltagernes fysiske funktion blev registreret via
funktionstest for projektstart og efter 8, 16, 32 og
52 uger, og spergeskemainterview blev foretaget
ved projektets start samt efter 32 og 52 uger. Der
blev sé vidt muligt ogsa gennemfert interviews med
deltagere, der stoppede i labet af projektperioden.

30-s STS 30-s 2,45m 2-min.
(Sit To Stand) armfleksion Up & Go knaelaft
Rejse-saette-sig
1d= e 42 aaas | s
Staende statisk

10 sek. 10 sek. 10 sek.

balance
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Malsetning efter 16 ugers intensiv traening:

* Deltagerne skulle forbedre deres fysiske funktions-
evne, herunder gangfunktionen, sa de sé vidt muligt
blev laftet et stykke over kriterieveerdiere i Senior
Fitness Test. Resultater lavere end disse veerdier har
vist sig at veere forbundet med eget risiko for tab af
funktionsevne.

Malsetning efter 32 ugers treening:

* De deltagere, der fortsat fulgte treeningsprogram-
met, skulle fastholde det fysiske funktionsniveau,
de havde opnaet efter de forste 16 ugers treening,
under hensyntagen til eventuelle helbredsmees-
sige forhold.

Malsetning efter 52 ugers treening:

* Mindst 50 % af deltagerne skulle gennemfore
hele treeningsperioden.

* De deltagere, der gennemferte hele tranings-
perioden, skulle fastholde eller age deres fysiske
funktionsniveau i forhold til udgangspunktet for
treeningsstart.

< Figur 1 Testmetoder
Figuren viser 4 funktionstest fra Senior Fitness Test og test af
statisk balance. Gengivet efter tilladelse fra FADLs Forlag.
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Traeningskoncept

De forste 16 uger blev deltagerne treenet i deres eget
hjem. De fik tilknyttet en fysioterapeut, der kom
hjem til dem tre gange en time om ugen i de forste
otte uger og to gange om ugen i de naste otte. I den
sidste periode blev de opfordret til at traene selv en
tredje gang om ugen. Med fysioterapeuten fik de su-
perviseret, individuel treening og deres fremskridt
blev registreret via fysiske funktionstest og sperge-
skemainterview.

Efter de forste 16 ugers treening hjalp fysioterapeu-
ten deltagerne i gang med naeste treningsfase, hvor
de skulle fortsatte pa et stolemotionshold. En lille
gruppe deltagere, som havde svart ved at komme
hjemmefra, blev tilbudt treening med en frivillig
motionsven i deres eget hjem en gang om ugen. Alle
deltagere blev opfordret til selv at treene derhjemme

to gange om ugen.

Start 8 uger 16 uger 32 uger 52 uger
T\est 1 y T\est 2 y Tcst 3 y TCSt 4 Test5

Treening med FT Treening med FT Traen 1 x uge pa hold Treen 1 xuge pad hold  Traeningen fortseettes
3 xugeica. 45 min. 2 x ugeica. 45 min. Traen selv 2 x uge Traen selv 2 x uge

Treen selv 1 x uge
Figur 2

Figuren viser forlgbet i projekt Stol pa idreet med angivelse af treening og test. FT: Fysioterapeut
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Traeningsprogram

@velserne i projektet fokuserede pa at forbedre mus-
kelstyrke og balance. De er tilrettelagt, s& de er s
enkle, at de kan laves i et almindeligt hjem uden sar-
lige redskaber. Det er for eksempel armstrakninger
op ad en veg eller et bord og knabgjninger til hoj
eller lav stol. Det er vaegttreening af armenes muskler
ved hjelp af muleposer med flasker fyldt med sand
eller vand, det er at treede op og ned pé et trin eller
at lave siddende eller liggende mave- og rygevelser.
Hver gvelse er opdelt i tre sveerhedsgrader, sa del-
tagerne kan udfere netop den gvelse, der passer til
dem. Det giver ogséd mulighed for at justere belast-
ningen i en gvelse, ndr muskelstyrken stiger, sa del-
tagerne hele tiden bliver maksimalt udfordret.

Opstigninger (C) Armstraekninger (A)

Figur 3

Naér der er s& meget fokus pa muskelstyrken, skyldes
det, at man mister omkring 50 % af sin styrke fra 20
til 80 ars alderen, samtidig med at en tilstreekkelig
muskelstyrke er afgerende for, at man kan bevaege
sig rundt og klare hverdagens geremal.

Balancegvelser er ogsa vigtige, fordi netop kombi-
nationen af styrke- og balancetraning har vist sig at
kunne forebygge fald hos ldre.

Veagtbarende aktiviteter er vigtige for at vedligehol-
de knoglerne. Men samtidig er det ogsa vigtigt med
liggende @gvelser pa gulv, sé de ldre bliver fortro-
lige med at komme op fra gulvet. Det kan have stor
betydning, hvis de falder.

Kneaebgjninger (A)

Eksempler pa evelser fra styrketreeningsprogrammet. Bogstaverne angiver agvelsens sveerhedsgrad.
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123 personer deltog i projektet. De var mellem 74 og
95 ar gamle og havde en gennemsnitsalder pa 82,1
ar. 64 % var kvinder og to tredjedele af deltagerne
boede alene.

58 % syntes selv, de havde et godt helbred, selvom
mange havde problemer med daglige aktiviteter. Sa-
ledes var 86 % afhangig af et ganghjelpemiddel, 40
% havde besvar med at gd 400 meter og 30 % kunne
slet ikke ga sa langt. 3 ud af 4 havde problemer med
at gé pé trapper og baere 5 kilo. Samtidig angav 9 ud
af 10, at de havde balanceproblemer, og 6 ud af 10 at
de var faldet mindst én gang i aret op til projektstart.

Over halvdelen var let fysisk aktive 2-4 timer om
ugen, dvs. de gik tur, lavede let havearbejde eller

Ryg (C)

Armbagjere (B)
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lignende. Langt stersteparten havde kontakt med
venner og familie hver uge, men deltog ikke i for-
eningsliv eller lignende. De fleste var stort set glade
og tilfredse med tilvaerelsen.

¢ 3@y

Kriterierne for at veere med var, at deltagerne var
fyldt 75 ar, at de boede i eget hjem, at de kunne

ga selv, eventuelt med et hjaelpemiddel, samt at
de var i stand til at rejse sig fra en stol uden at
steotte sig pa armlenene mellem 1 og 8 gange
pa 30 sekunder (30s-STS testen). Personer der
ligger i netop dette interval, har en @get risiko for
at blive afhaengige af personlig hjelp.
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Efter 16 ugers traening

96 ud af de 123 deltagere gennemforte de forste 16
ugers superviserede treening, som medferte, at del-
tagernes fysiske funktionsniveau forbedredes signifi-
kant. Resultaterne var sarligt positive blandt de del-
tagere, der i forvejen kunne udfere standardtestene
30s-STS og 2,45m Up & Go. Denne gruppe af del-
tagere opndede i gennemsnit folgende fremgange:

16 % forbedring pé balancetestene

16 % hurtigere 1 2,45 Up & Go

50 % flere oprejsninger i 30s-STS

32 % flere loft i 30s-Armfleksion

29 % flere knzleft i 2 min. kneeleft testen

Hos dem der kunne udfere standard 30s-STS, lyk-
kedes det at flytte ca. 3 ud af 4 deltagere fra under til
et stykke over kriterievaerdien i forhold til 30s-STS
og armfleksion testen. I 2,45m Up & Go testen blev
ca. hver fjerde deltager flyttet fra under til over kri-
terievaerdien, mens det i 2 min. knezloft testen var ca.
hver tredje deltager.

Balancetesten var en meget let test, som de fleste
deltagere klarede ret godt ved projektets start. Af
samme grund kunne man ikke forvente en stor frem-
gang i disse testresultater.
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Efter 1 ar

De 82 deltagere, som gennemforte hele projektpe-
rioden, folte sig mere friske til at gare det, de gerne
ville. De havde bedre balance, var mindre bange for
at falde og rapporterede feerre fald i projektperioden
end i dret for projektets start. Desuden var andelen,
der fik praktisk og personlig hjemmeplejeydelse

uforandret.
Efter 1 ar klarede sterstedelen af deltagerne sig sta-
dig bedre i samtlige tests end ved projektets start.

~

Her skal man huske p4a, at @ldre i denne méalgruppe
normalt bliver fysisk dérligere i lobet af et &r, s selv
en vedligeholdelse af deres funktionsniveau ville
vaere et meget positivt resultat.

Det er velkendt, at en forbedring i fysisk form hurtigt
forsvinder, hvis man holder op med at vaere fysisk
aktiv. Nar projektdeltagerne i store traek formaede
at bevare det funktionsniveau, de havde opnaet efter
16 ugers intensiv treening, skyldes det, at de fortsatte
med at vaere fysisk aktive i de efterfolgende 36 uger.
52 deltagere oplyser da ogsa, at de trener selv, og
46 personer har valgt at fortsaette treeningen pé hold
eller med en motionsven. Dette skal ses i forhold til,
at kun 3 deltog i et organiseret motionstilbud inden
projektstart.

Gennemsnitsresultaterne er lidt bedre hos de delta-
gere, der fortsatter med organiseret treening end hos
dem, der kun traener selv.

En lille gruppe deltagere blev testet igen efter halv-
andet ar. De havde stadig bedre muskelstyrke i
bade arme og ben, bedre udholdenhed og dynamisk
balance efter halvandet &r end ved projektstart.

37 deltagere faldt fra i lobet af projektperioden. Den
primere arsag var sygdom, nogle fa manglende tid,
enkelte mente at treeningen var for hard og 2 dede.
Et frafald pa 30 % er helt forventeligt i et leengere-
varende projekt med fysisk svage, eldre mennesker.
%
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“Den storste ulempe ved alt det her treening er, at min
stok hele tiden bliver veek for mig.” (Johannes, 89 ar)

For at finde ud af, hvad de @ldre selv synes om pro-
jektet, er der lavet fokusgruppeinterview med nogle
af de deltagere, der fortsat er p4 motionshold eller
har treenet med en motionsven, samt telefoninter-
view med nogle af dem, der valgte disse tilbud fra.

De @ldre fremhavede, at mennesker omkring dem
havde haft indflydelse pa, at de meldte sig til pro-
jektet. Mange af dem havde faet et venligt puf fra et
familiemedlem eller deres egen lege eller fysiote-
rapeut. En stor del af dem havde skullet opmuntres
til at tro pa, at de kunne klare det og at de godt kun-
ne komme i bedre form. Nogle f& havde meldt sig
frivilligt, fordi de havde lyst og s& det som en mulig-
hed for at opleve noget nyt og/eller komme i form.

Sved og smil

Alle havde veret meget glade for treeningen med
fysioterapeuten i de forste 16 uger. De folte sig tryg-
ge og sikre pa, at de blev vejledt korrekt og de havde
det godt med at blive presset til at yde det maksimale
og fortsette treeningen.

Deltagerne pa den efterfolgende holdtrening var
ogsa tilfredse med treningen. De var glade for at
komme lidt hjemmefra og mede andre mennesker.

N

Og de var tilfredse med at have en instrukter, der
kunne hjelpe dem med at gore gvelserne rigtigt.

Interviewene viste desuden, at mendene og kvinder-
ne havde forskellige behov i forhold til treening. Mens
mandene generelt er mere fokuserede pé treningens
effektivitet, leegger kvinderne ogsda meget vagt pa
det sociale aspekt i at treene sammen med andre. Der-
for var kvinderne ogsé mere tilfredse med holdtree-
ningen, mens mandene foretrak den individuelle og
noget hardere treening med fysioterapeuten.

Dem der valgte at fortsatte treeningen med en mo-
tionsven, der kom hjem til dem, var ogsé meget til-
fredse. Det var let og behageligt for dem, at de ikke
behgvede at ga ud for at treene og de folte, at deres
individuelle behov for treening blev tilgodeset.

Alle der treenede videre pd hold eller med en motions-
ven mente samstemmende, at deres muskler blev
styrket, humeret steg og overskuddet til at klare dag-
ligdags geremél blev sterre. De gav ogsé alle udtryk
for, at de havde faet lyst og overskud til at fortsatte
en mere fysisk aktiv tilverelse.

De deltagere, der havde valgt at treene videre alene,
fik ikke ligesa stort udbytte. En stor del af dem kun-
ne ikke motivere sig selv til at treene, eller det blev
til for lidt. Nogle f& meget motiverede gennemforte
treeningen alene.
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Fysiske og psykiske forbedringer

Deltagerne beskrev samstemmende, at deres primare
motiv til at veere med i projektet havde veret at fa
forbedret deres fysiske forméen. Men at de som en
uventet tilleegsgevinst ogsa havde faet det bedre
psykisk. De havde fiet bedre humer, mere livskvali-
tet, energi og sterre overskud.

Deltagerne oplevede det som en stor opmuntring
og meget motiverende, nar testresultater viste, hvor
meget de havde forbedret sig og de var positivt
overraskede over, hvor store forbedringer de havde
opnaet 1 deres fysiske formaen. De var kortere tid
om at klare tingene og folte sig meget mere friske,
raske og glade. Nogle fortalte, at de kunne stoppe
med de mange behandlinger, de havde géet til gen-
nem drene, og nogle glemte endda af og til stokken!
Alle deltagere gav udtryk for, at de gerne vil fort-
sette treningen resten af livet - ogsé selvom en stor
del af dem ikke var fysisk aktive for projektets start.
De begrunder det med, at de gerne vil fastholde den
bedre fysiske form og at de har haft positive oplevel-
ser i forbindelse med treeningen.

e, | l
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Hindringer

Aldre uden et velfungerende netveerk af familie,
venner eller behandlere mangler ofte den nedven-
dige opmuntring og opbakning til deltagelse i et tree-
ningsprojekt som dette. Det kan vere uoverstigeligt
sveert for &ldre at motivere sig selv.

En vesentlig hindring for at komme af sted til hold-
treening er transportproblemer. Trods ganske kort
afstand til treeningslokalet eller busstoppestedet, vil
en del af denne mélgruppe vaere athengige af at fa
hjeelp til transporten. I omradder med zldreboliger
eller boligblokke kan det som regel lade sig gere for
de fleste &ldre selv at flytte sig over i fzlleslokalet.
Tilskudsordninger og arrangeret transport kan derfor
veere ngdvendigt for at stimulere de aldres lyst til og
mod pa ar deltage i holdtrening.

Sygdom, fysiske gener eller manglende lyst til at
veere sammen med andre mennesker er ogsé en bar-
riere for at deltage. Det har desuden veret vigtigt for
nogle af deltagerne, at de blev lovet, at de ikke risi-
kerede at miste deres hjemmehjzlp i lebet af projek-
tet — heller ikke selvom de blev mere selvhjulpne.
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Projekt Stol pa idret” er gennemfort i samarbejde
med fire kommuner, Esbjerg, Fredericia, Horsens og
Vejle. I hver kommune er der nedsat en arbejdsgrup-
pe, der har haft ansvar for gennemforelsen. Grup-
perne har som minimum bestéet af en fysioterapeut,
en forebyggende hjemmebesoger, en centerleder
eller anden overordnet person samt en konsulent fra
DAL Nogle steder har der desuden veret tilknyttet
en person fra Kultur- og Fritidsforvaltningen, en vi-
sitator, en sekretaer og en foreningsrepraesentant eller
en frivillig. Alle steder har der desuden veret dannet
en styregruppe, der har haft ansvar for gkonomi, PR
og kontakt til det politiske bagland.

Projektet er i praksis blevet grebet meget forskelligt
an i de fire kommuner:

I Esbjerg har man rekrutteret deltagerne fra to ak-
tivitetscentre. Det har fungeret godt, ikke mindst
fordi de involverede i forvejen havde et samarbejde
i hverdagen.

I Fredericia blev deltagerne fundet i hele kommu-
nen. Fysioterapeuterne og hjemmebesggerne havde
til huse i samme bygning, hvilket gav en rigtig god
koordinering af projektet.

I Horsens kom deltagerne fra samme lille, geografi-
ske omrade. Det var en fordel i forhold til organise-
ringen, men omradet viste sig at vare mindre egnet,
da der bor mange indvandrere her, som kan vere

N

svaere at inddrage i faelles traeningsprojekter.

I Vejle kom deltagere fra hele kommunen. Fysiotera-
peuterne arbejdede decentralt og havde derfor ikke et
teet og naturligt samarbejde omkring projektet, hvil-
ket gjorde det vanskeligt at koordinere projektet.

Den erfaring man har gjort er, at projektet har haft de
bedste vilkar de steder, hvor de involverede har haft
god mulighed for at samarbejde tet eller i forvejen

har haft et samarbejde.




Uddannelse og rekruttering

I hver kommune blev 5-8 fysioterapeuter uddannet til
at treene og teste deltagerne i projektet. Pa to kursus-
dage fik de gennemgaet de treeningsprogrammer, de
skulle udfere med deltagerne, béde styrketreeningen
og balancegvelserne. Desuden blev de undervist i de
fysiske test og spergeskemaer, der folger op pa tree-
ningen.

Malet var at rekruttere 160 deltagere i alt fra de fire
kommuner. Det var hovedsageligt fysioterapeuterne
og de forebyggende hjemmebesogere, der fandt del-
tagerne, men ogsa visitationsafdelingen, hjemme-
plejen, og andre i sundhedsvesenet hjalp til. Des-
uden blev projektet annonceret i lokale aviser, som
et tilbud til borgerne og der blev lavet foldere, der

informerede om, hvad deltagerne kunne forvente at
opni. Der blev i alt rekrutteret 123 deltagere.

De frivillige instrukterer og motionsvenner er pri-
mert fundet blandt i forvejen motionsaktive aldre
over 60 &r. De har faet kendskab til projektet gen-
nem aviser, ugeaviser, lokalradio, pensionistaviser,
opslag pé centre og andre centrale steder. Her har
man indbudt til uforpligtende informationsmeder,

hvor de kunne komme og here mere om det at
vaere frivillig. Der blev uddannet godt 100 frivillige
instrukterer og motionsvenner. De fik tre kurser i
DAI-regi: ”Stol pa Idraet 1 og 2” af hver to dages
varighed og ”Op af stolen”, der varer 1 dag. Efterfol-
gende har de féet tilbud om korte inspirationskurser

/

og instruktercaféer i DAI-regi.
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Etablering af stolemotionshold

De frivillige instrukterer, der har staet for traenin-
gen efter de ferste 16 uger, har veret organiseret i
instrukterteams pa 3-6 personer. Det er nedvendigt,
at instruktererne arbejder sammen i teams af man-
ge grunde. Der skal optimalt set tilbydes traening
pa hold og i hjemmene hver eneste uge aret rundt,
hvilket ikke ber hvile pd én enkelt person. Desuden
har de frivillige instrukterer brug for at stette sig til
hinanden bade fagligt og socialt. De har ikke alle de
samme kompetencer, s& det er en fordel, at de kan
supplere hinanden. Desuden skal det gerne vaere
sjovt og hyggeligt at vaere frivillig instrukter, sa det
sociale er ogsa vigtigt. Det kraever ogsad mange hen-
der at hjelpe til pa et stolemotionshold.

For motionsvennerne, der som udgangspunkt star
alene med ansvaret for treeningen, er det en stor for-
del, at de kan hente sparring og hjeelp til aflesning i
gruppen af instrukterer.

Béde hold og motionsvenner er sé vidt muligt blevet
tilknyttet allerede eksisterende gymnastik- og idraets-
foreninger. Det er en fordel at treekke pa foreninger-
nes rutiner og erfaringer og det er samtidig med til at
sikre, at holdene ogsa bliver viderefort i fremtiden.

Stolemotionsholdene er &bne for alle &ldre borgere,
der har behov for hensyntagende traening. Der er etab-
leret 23 stolemotionshold og sammen med 10 besegs-

venner, aktiverer de 428 &ldre med ugentlig treening.
Holdene og motionsvennerne er ikke umiddelbart en
gkonomisk fordel for foreningerne, men de giver til
gengaeld goodwill og &bner nye muligheder for den
eldre medlemsgruppe.

Samarbejdet mellem foreningerne, kommunen og
DAI har vaeret meget frugtbart og viser nye veje i
fremtiden. Kommunerne har veret glade for at fa
endnu flere treeningstilbud at henvise borgere til, og
fysioterapeuterne har erfaret, at ogsa tung styrketree-

ning af eldre er vigtig for funktionsevnen.
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Rekrutteringen af deltagere til projektet via fy-
sioterapeuter og forebyggende medarbejdere har
fungeret fint. Annoncering og opslag er godt men
ikke tilstraekkeligt, da mange @ldre er bange for
at motionere og treene pa grund af kroniske syg-
domme. En opfordring fra egen lege eller andre
sundhedsprofessionelle som den e&ldre har til-
lid til, er derfor af stor betydning for den aldres
motivation til at deltage i et treeningstilbud.

Nér der etableres kommunalt betalt kersel til
treening, fAr man den svageste del af malgruppen
med. Mange potentielle deltagere veelger nemlig
holdtreningen fra pd grund af transportproble-
mer. Erfaringerne viser ligeledes, at holdtreening,
der foregar i feelleslokaler i deltagernes naerhed,
fér flere af de fysisk svage @ldre til at komme.

Det er vigtigt at holde fast i de frivillige instruk-
terer og motionsvenner gennem falles meder og
kurser, samt at bakke dem op og péaskenne deres
indsats. De gode oplevelser med deltagerne og
hinanden giver dem et positivt indhold i livet.

Det anbefales at justere den kommunale tilskuds-
lov, s& det kan betale sig for foreninger at patage
sig opgaverne med treening af fysisk svage eldre.
Et minimumskrav ber vere, at foreningerne ikke
straffes gkonomisk ved at blive trukket i tilskud
til bern og unge under 25 ar, nér de opretter ak-
tiviteter for aldre. Optimalt set burde der afsat-
tes ekstra puljemidler, sa @ldre over for eksempel
65 ar udleste et medlemstilskud, pd samme made
som bern og unge under 25 ar gor i dag.

Rejse-saette-sig testen (30s-STS) er anvendelig
i mange sammenhange, for eksempel hos egen
leege, ved forebyggende hjemmebesgg og hos
fysio- og ergoterapeuter. Det er en simpel test,
der tydeligt indikerer, om borgeren har behov for
treening.

Det anbefales at indfere mere undervisning om
betydningen af motion og treening i uddannelsen
af sundhedspersonale generelt. Det er vigtigt,
at sundhedspersonalet ogsé prever motionen pa
egen krop, bade for at fa eget fokus pa omrédet
og for at age deres forstéelse af, hvor meget fy-
sisk aktivitet — og inaktivitet — betyder.
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“Jeg har fdet flere kreefter og er ikke leengere bange
for trapper og det er nemmere at komme op om mor-
genen.” (Martha, 87 ar)

Projekt ”Stol pé idraet” har vist sig at vaere en stor
succes. Traeningen af de @ldre har i hej grad virket
efter hensigten: Funktionsniveauet er loftet markant,
og det er lykkedes at vedligeholde en stor del af de
opnaede forbedringer. Deltagernes livskvalitet er
forbedret, sa de badde mentalt og fysisk har faet mere
overskud og livsgleede og mange har faet udvidet
deres sociale netvaerk.

Testresultaterne viser signifikante forbedringer pa alle
fysiske parametre allerede efter otte ugers traening og
deltagernes fysiske funktionsniveau og gangfunktion
blev laftet vaesentligt pa kort tid.

Efter afslutning pa den intensive treening formaede
deltagerne stort set at fastholde deres forbedrede
fysiske funktionsniveau, sa de var i bedre fysisk form
efter et ar end ved projektets start. Og de deltagere,
der blev testet efter halvandet ar, var stadig hurtigere
og sterkere i bade arme og ben.

Deltagerne markede ogsd selv de fysiske forbed-
ringer tydeligt, hvilket kom klart til udtryk bade i
spergeskema- og fokusgruppeinterviewene. Desuden
folte de sig mere friske til at gare det, de havde lyst til
bade 32 og 52 uger efter projektets start. De var ogsé

mere fysisk aktive og syntes selv, de havde faet bedre
balance og at de var mindre bekymrede for at falde.

Bedre motionsvaner

Deltagernes motionsvaner @ndredes i lebet af pro-
jektet. Mens kun tre af dem deltog i organiseret tree-
ning ved projektets start, gor 46 af dem efter et ar.
Over halvdelen af de 123, der startede pa projektet,
har gennemfort hele treeningsperioden.

Projektet viser, at det giver god mening at forebygge
fysisk forfald hos eldre via en intensiv trenings-
periode. Det giver borgeren en kick-start, der motiverer
ham/hende til at holde sig selv i gang. Herefter er det
vigtigt at tilbyde opfelgende treening enten pa stole-
motionshold eller hjemmetraning med en motionsven.

Hvor meget treening i startfasen?

For at sikre et godt udbytte af treningen, kan det
absolut anbefales at benytte det afprevede 16 ugers
intensive treningsforlob, med 3 ugentlige supervi-
serede traeninger 1 8 uger efterfulgt af 2 ugentlige
superviserede treeninger de naeste 8 uger. Kan dette ikke
lade sig gere af ressourcemaessige arsager, anbefaler
vi minimum et intensivt treeningsforleb pa tre méne-
der med to ugentlige superviserede treeninger, hvilket
har vist sig effektivt i andre studier. Det tager lang tid
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at endre vaner og gore det til en fast rutine at trene.
Deltagerne 1 Stol pa idraet” var godt motiverede til
at fortseette treeningen, fordi de efter den forste svaere
periode kunne marke effekten af trening og fordi
deres fysioterapeut havde indstillet dem pa det.

Livslang

Start pa fysisk aktivitet — fysisk aktiv

Funktionsevnetab

Alder
Sygdom

Figur 4.

Den grenne kurve viser, at livslang fysisk aktivitet kan veere med-
virkende til, at man hgjt op i arene undgar funktionsevnetab. Den
rede kurve viser den alders- og sygdomsrelaterede nedgang i funk-
tionsevne. De stiplede bla linjer viser, hvordan fysisk aktivitet kan
influere pa, hvornar tidspunktet for funktionsevnetab indtraeder.

For at kunne fa glaede af et projekt som ”Stol pa
idraet” kraever det dog, at deltageren ikke er blevet
for svag, hvilket konkret vil sige, at man skal kunne
rejse sig fra en stol uden stotte fra armene. Aldre der
ikke kan det, vil formentlig have mere gavn af forst
at fa en sundhedsfaglig udredning, som kan danne

o

baggrund for et individualiseret treningsprogram,
hvor styrke- og balancetrening indgér. Programmet
kan dermed tage hensyn til personlige lidelser og
skavanker, hvilket ikke har veret tilfeeldet 1 ”’Stol pa
idreet”, hvor treeningsprogrammet er standardiseret.
For de deltagere der godt kan rejse sig uden hjzlp fra
armene, gaelder det, at jo darligere udgangsniveauet
er, desto sterre forbedringer kan man forvente.

En vigtig erfaring er, at selvtraening sjeldent er sarlig
effektiv. Hvis den forbedrede form skal fastholdes, kree-
ver det en “kontrollant”, der opmuntrer og motiverer
deltageren til at presse sig selv lidt mere. Derfor anbe-
fales det, at mindst en ugentlig traening er superviseret.

Det betaler sig

Der er ingen tvivl om, at det er en god investering at
holde @ldre i god fysisk form. Ikke mindst i betragt-
ning af at gruppen af ®ldre vokser stot ar for ar. Et
treeningsforleb som Stol pa idraet” koster 9-12.000
kr. pr. person for 16 uger, hvilket er forholdsvis lavt
i forhold til udgifter til langvarig personlig hjem-
mepleje. Til sammenligning koster en braekket hofte
ikke under 50-70.000 kr. Og heri er sa ikke med-
regnet de efterfelgende udgifter til genoptrening
og pleje. Den forbedrede livskvalitet, som projektet
giver deltagerne, kan ikke geres op i penge.
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“"Alt er blevet nemmere. Jeg har bedre kondition og faerre smerter. Og det giver mig en
gnist, sd jeg ikke bare sidder og taenker, at det ikke kan hjelpe noget. Det mindste man
kan gare selv, det er da at stramme sig op og lave nogle avelser” (Sylva Taul, 88 ar)

“Det er som om blodet ruller raskere i drene. Jeg har féet flere kraefter og er ikke laengere
bange for trapper, og det er nemmere at komme op om morgenen.” (Martha 87 ar)

Sadan udtrykker to af deltagerne i projekt “Stol pa idraet” deres gevinster ved at have
deltaget i treeningstilbuddet.

Projektet er finansieret af Velfeerdsministeriet.
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