Aldretraning

Ska vi ha rad med dagens aldrevard aven
i morgon, behover vara aldre bli starkare

Vi ror oss i expressfart mot en framtid dar god dldrevard och omsorg ir en omojlighet om vi
inte redan nu tar ut ratt riktning. Vi star vid ett viagskal dar vi har att valja mellan att sinka
kvaliteten till en niva ingen vill ha, eller att hitta framkomlighet i finansieringen av trygghet-
en och vilbefinnandet for de dldre. En mycket viktig etapp pa den har resan handlar om att
hjilpa de aldre bli starkare.

verige ar ett land som tar

hand om sina édldre pa ett

bra satt, och sa vill vi att
det ska vara aven i framtiden.

Men ingenting loser sig per au-
tomatik och med en standigt
okande aldre befolkning vaxer
kostnaderna med en sndbollsef-
fekt som redan inom ett par de-
cennier uppnar lavinstyrka. Det
ar dags att klargora arbetsfordel-
ningen och belysa finansierings-
fragan; vad ska samhallet sta for
och vad kommer an pa individen?
Vi som arbetar ute i verksamhe-
terna behover en tydlig plan for
hur vi ska m6ta morgondagen.
Nar det galler finansieringen av
aldreomsorgen och varden be-
hovs det losningar som stracker
sig langt in i framtiden.

Vi har ingen tid kvar att forlora.
Vi maste borja nu om vi ska
kunna bidra till en gynsam ut-
veckling.

Varje frisk dag for den aldre, obe-
roende av om hen bor hemma
eller pa ett senior- eller dldre-
boende betyder att vi totalt sett
haller mycket stora samhallskost-
nader pa avstand.

Varje sparad krona i ena dnden ar
en krona till i den andra. Samti-
digt hor det inte till vanligheterna
att sankta kostnader samtidigt
betyder hojd livskvalitet for de
aldre.

| grunden handlar det hela om
att Sveriges dldre behdover bli
starkare, for sitt eget basta och
for samhallets. De dldre behéver
trana for att halla sig friska, bade
kroppsligen och mentalt. For att
kunna leva ett givande och inne-
hallsrikt liv men ocksa for att
forebygga balansproblemen, som
kommer med stigande alder, och
fallolyckorna som ar rent foro-
dande for individen och mycket
kostsamma for samhallet.

En stor del av alla dldre manni-
skor i Sverige faller och slar sig.
En del kommer undan med blotta
forskrackelsen men for manga

Det ir aldrig férsent att borja trina. Aven en nittiodring kan med ratt
vagledning uppna mycket goda resultat.

betyder det att de inte kan ta sig
tillbaka till den vardag som var
innan olyckan.

Rddslan och oron for att falla igen
lagger sig som en tung filt 6ver
vardagen. Sjalvfortroendet ar
borta och inte sallan resulterar
detta i nedstamdhet och depres-
sion som gor att den dldre und-
viker aktiviteter och tappar sitt
sociala natverk.

De flesta olyckshdandelserna sker
i hemmen, men med tanke pa
att en stor del av fallolyckorna
harror till vara dldreboenden ar
det an mer viktigt att fallférebyg-
gande traning och balansévnin-
gar prioriteras i den dagliga
verksamheten inom alla grenar
av dldrevarden. Detta giller dven
for personer som har en demens-
sjukdom.

Mer dn 60 procent av alla fall-
olyckor med dodlig utgang och
nastan halften av alla sluten-
vardstillfallen som ar foljden av
den har typen av olyckshandelser
drabbar personer som ar 65 ar
eller dldre.

Med tanke pa att den har alders-
gruppen utgor endast en knapp
femtedel av totalbefolkningen
far man saga att Overrepresenta-
tionen av aldre i skadestatistiken
talar sitt tydliga sprak.

Medeladldern fér gruppen med
hoftfrakturer har 6kat kraftigt
sedan mitten av 1990-talet och ar
nu drygt 80 ar. Denna bild kom-
mer ytterligare att forstarkas i
takt med den 6kande andelen
aldre i befolkningen. Samtidigt
kan man aven se att forekomsten
av hoftfrakturer tar fart redan
fran femtioarsaldern och uppat.

Patienter med fallskador och
hoftfrakturer tillhor de mest
vard- och resurskravande grup-
perna inom sjuk- och aldre-
varden.

Vard- och rehabiliteringskost-
naderna for samhallet ar mycket
hoga, det handlar om mangmil-
jardbelopp varje ar. Detta utan att
rakna in utgifterna for alla sociala
och mentala paféljder som han-
ger ihop med en fallskada.

Kostnaden for en fallskada lig-
ger pa ca 250.000 kronor. Den
som kan sin multiplikationstabell
raknar snabbt ut vilka pengar
som finns att spara om vi kan
forebygga fallolyckorna med 20-
30 procent.

Rapporter fran Amerika och
Asien, men dven fran Finland
ger vid handen att man i manga
fall reducerat fallolyckorna med
40 procent med hjalp av effektiv
forebyggande traning.

Det hela handlar om att under-
soka, observera och analysera
funktionsformagan hos aldre
manniskor. Att mata kapaciteten,
muskelstyrkan och balansen fér
att sedan nogsamt utforma och
genomfora individuella program
for styrke- och snabbhets-
traning likaval som for balans-
och reaktionsévningar.

Alla insatser bor riktas efter den
enskilda manniskans behov for
att vi ska uppna maximal indivi-
duell vard och omsorg. Allt som
inte traffar ratt ar pengar i sjon.

Inom var organisation har ge-
nomforts omfattande studier
rorande detta i nara samarbete
med forskare fran Jyvaskyla uni-
versitet och ledande maskin- och
programutvecklare inom detta
omrade.

Dessa studier, som ingar i ett
traningsprojekt “AldrePower”,
omfattar dven dldre personer
med en demenssjukdom. Rap-
porterna visar pa forbattringar vi
inte trodde var mojliga.

Vi visste helt enkelt inte vilka in-
neboende krafter det kan finnas i
en nittiodrings armar och ben om
bara nagon hjalper till att ta fram
dem.

Vi kunde inte ana den omfattande
sociala kraften i detta och an min-
dre forestdlla oss den spontana
gladje och gemenskap dessa tra-
ningsstunder framkallar.

AldrePower ar idag implement-
erat pa alla Blomsterfondens
anlaggningar och det ar med stor
gladje vi gar i spetsen for att se
till att mojligheter till uppbyg-
gande, preventiv traning likaval
som evidensbaserad, individuell
vard- och omsorg finns for alla
aldre i samhallet.

Blomsterfonden ir en ideell for-
ening, med drygt 40 000 medlem-
mar, som arbetar for att dldre ménni-
skor ska ha en rolig, trygg och virdig
alderdom och ett bra hem att bo i.



