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Rad fallforebyggende trening (2022)

Voksne over 65 ar bgr hver uke vaere fysisk aktive i minst 150 til
300 minutter med moderat intensitet, minst 75 til 150 minutter
med hgy intensitet eller en kombinasjon av moderat og hgy

intensitet

Som del av denne aktiviteten bgr det giennomfgres balanse- og styrketrening
minst 2—3 ganger per uke for a opprettholde fysisk funksjon og forebygge fall.

Voksne og eldre — generelle rad - Helsedirektoratet



https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/voksne-og-eldre#voksne-rad-anbefaling-fysisk-aktivitet-150-300-minutter-per-uke

Rad helsepersonell 2024 - tre av radene (1)

@verste leders ansvar

Den som har det overordnede ansvaret for
virksomheten, skal sgrge for at helsepersonell som
har ansvar og oppgaver innenfor fallforebygging
har ngdvendig kompetanse

Spesielt pa sykehjem
Sykehjemsbeboere bgr fa
individuelt tilpassede
fallforebyggende tiltak

Fallforebygging hos eldre - Helsedirektoratet



https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fallforebygging-hos-eldre

Rad helsepersonell 2024 (2)

1. Bakgrunn, metode og prosess 5. Fallforebyggende tiltak — hjemmeboende eldre

Personer over 65 ar ber fa rid om styrke- o balansetrening minst 2-3 danger per

uke som en del av den ukentlige aktiviteten

2. @verste leders ansvar . . . . - . 2
Personer over 65 ar med lav og middels risiko for a falle kan fa helsefrermnmende rad

. . som kan forebygde fall
Den som har det averordnede ansvaret for virksomheten, bar sarge for rutiner for

fallforebygging

Personer over 65 ar med hey risiko for i falle ber fa individuelt tilpassede

Den som har det overordnede ansvaret for virksomheten, skal serge for at fallforebyggende tiltak

helsepersonell som har ansvar og oppgaver innenfor fallforebygging har nedvendig

Kompetanse
6. Fallforebygging — spesielt pa sykehjem
3. Identiﬁsering av risiko for fall — hjemmEboende eldre Sykehjemsbeboere ber fa en multifaktoriell kartlegging av risikofaktorer for fall
Basert pé en individuell vurdering, kan helsepersanell sparre personer over 65 ar om Sykehjemsbeboere ber fa individuelt tilpassede fallforebygddende tiltak

fall minst en dang i aret

For personer over 65 ar som bekrefter fall eller som er i kontakt med helse- og
msorgstjienesten pd grunn av fall ber det giennomfares en vurdering av risiko for

fremtidige fall 7. Fallforebygging — spesielt pa sykehus

Pasienter | sykehus over 85 ar, samt yngdre pasienter som vurderes 4 ha hay risiko for

3 falle, kan fi en multifaktoriell kartlegging av risikofaktorer for fall

4. Multifaktoriell kartlegging — hjemmeboende eldre

Pasienter | sykehus over 85 ar, samt yndre pasienter som vurderes 4 ha hay risiko for

For personer over 85 ar med hay risiko for i falle ber det glennomfares en a falle, ber fa individuelt tilpassede fallforebygdende tiltak

multifaktoriell kartlegging

Fallforebygging hos eldre - Helsedirektoratet



https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fallforebygging-hos-eldre




BAS I Til eldre som vil tren Om BASIS

DALANSE * SIKKERHET «

Til deg som jobber med
eldre mennesker

Malrettet trening kan hjelpe eldre til bedre fysisk funksjon,
mindre risiko for fall og gkt livskvalitet.

BASIS er et gratis e-lzeringsprogram som skal styrke
kunnskapen om fallforebyggende trening og behov for fysisk
aktivitet i hverdagen blant ansatte eller personer som jobber
ved landets treningssentre, aktivitetssentre og institusjoner for

Velg ditt arbeidssted Ta gratis kurs online Fa tilgang til ovelsesbank
Vi trenger & vite hvor du jobber med Styrk din kunnskap om Velg mellom over 120 gvelser fordelt
eldre for & gi deg riktig kurs fallforebyggende trening pa type og niva

Hvor jobber du?

BASIS finnes i tre kursversjoner — en tilpasset hver av disse malgruppene. Kursene inneholder moduler, og de tar en drgy time

gjennomfdre.

Etter gjennomfart kurs far du tilgang til en omfattende gvelsesbank der du kan hente ut faste trenjogs

Jeg jobber ved et
aktivitetssenter




BASIS

BALANSE * SIKKERHET * STYRKE
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E-lzeringskurs i fallforebyggende trening

Start kurset

Helsedirektoratet



1. Eldre og aldringsprosessen

19 sider - ca 10 min

4. @k aktivitetsnivaet og
reduser tiden i ro

24 sider-ca 12 min

2. Om fall og konsekvenser av
fallhendelser

16 sider - ca 9 min

5. Treningsprinsippene

12 sider - ca 6 min

3. Generelle helsegevinster av
fysisk aktivitet og trening

23 sider - ca 12 min

6. Trygge bevegelser og
sikkerhet under trening

10 sider - ca 6 min
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Innhold e-laering

Miks av
e Tekst

Animasjoner

lllustrasjoner/Figurer
Film

Intervjuer
Spgrsmal

Oppsummering

@velsesbank

Nettside med mer informasjon

Quiz og diplom

BALANSE * SIKKERHET *

Gratulerer med gjennomfert kurs og bestatt test for institusjoner i

FALLFOREBYGGENDE TRENING FOR ELDRE

BASIS er et teoretisk e-laeringskurs og kunnskapstesten
er en digital multiple choice hjiemmetest.

Oslo, 12. april 2024.

T‘{a Helsedirektoratet
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Ovelsesbank

> 110 gvelser
Oppvarming
Styrke
Balanse
Nedtrapping

Video og beskrivelse av utferelse

@velser i 5 kategorier (1-5)
« Fra sittende til stdende uten stgtte

Lage egne programmer eller velge et
ferdig program (10 min, 30 min 45 min)

Resse seq med arr

Terwe evwsmn Vbt b ) setevib dd o
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Fullfgrte e-lzeringsprogram (17.04.2024)

Antall Fullfert (%)
Treningssenter 1159 51%

Aktivitetssenter 1820 64%
Institusjon 2663 80%

Totalt 5642 . . e
I‘lng



Om brukerne

Utdanning
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Over hele landet
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Brukernes tilbakemeldinger etter gjennomfort kurs

Hvor forngyd er du?

| hvilken grad var dette

kurset samlet sett nyttig
for deg? (1-10)

Snitt: 8,5 (8,6)

N= 1365



Annonser

ST ° Q 9 @ @

Edit video

Hjelp eldre med a leve stgdigere liv

Ta et gratis e-kurs her

\"@ Helsedirektoratet

Y@ Helsedirektoratet BASI

Visste du at
1 av 3 eldre over ' oppdatet

2023

65 ar faller hvert ar?

Men med litt enkel styrke- og balansetrening er det overraskende enkelt a
hindre fall i fremtiden. Hjelp eldre med a leve stodigere liv giennom dette
gratis e-laeringskurset.

BASIS er et gratis e-leeringsprogram som skal styrke kunnskapen om fallforebyggende trening
blant personer som jobl ed landets treningssentre, aktivitetssentre og institusjoner for eldre.
Kurset finnes i tre ulike versjoner — en tilpasset hver av disse malgruppene. Et kurs tar en droy
time & gjennomfgre. Etter gjennomfort kurs far man tilgang til en gvelsesbank med drgyt 120
balanse- og styrkegvelser tilpasset ulikt funksjonsniva.

Sjekk ut e-leeringskurset pa basis-fallforebygging.no



Nar har brukerne registrert seg?

Brukerregistrering
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Styrk kompetanse om fallforebygging

@kt livskvalitet og flere friske levear

« Mindre belastning pa tjenesten

O
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Mer informasjon

www.basis-fallforebygging.no L3 fomlos = 740t - omiSLatng * ok

g BASlc L@ BASIS - kurs for institusjon i

H fallforebyggende trening og

o

W aktiviteter for eldre

Malrettet trening kan hjelpe eldre til bedre fysisk funksjon, mindre risika for fall og akt livskvalitet

aas)

Dette BASIS-kurset er et gratis e-lseringsprogram som skal styrke kunnskapen om fallforebyggende trening og
behov for fysisk aktivitet i hverdagen blant ansatte eller personer som jobber ved landets institusjoner for eldre

Kursene inneholder seks maduler, tar en drey time & gjennomfare og er utformet av Helsedirektoratet

Etter gjennamfart kurs far man tilgang til en omfattende gvelsesbank der man kan hente ut faste
treningsprogrammer eller lage sine egne.

Pa https//fwww.basis-fallfarebygging.no/ finner du kilder, tilleggslitteratur og annet materiell som kan vasre til
hjelp for & kemme i gang. Lykke til!



http://www.basis-fallforebygging.no/

Agenda

1. Rad fallforebygging
2. BASIS

= Om e-leeringene
= Erfaringer

3. Helseeffekter av fysisk aktivitet blant eldre



Bakgrunn og fremdrift
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Fire aktivitetskategorier

Aktivitetsniva Forklaring aktivitetsniva

Fysisk inaktiv Denne gruppen sitter mye og beveger seg lite, hovedsakelig med aktivitet av lav
intensitet.

Delvis fysisk aktiv Omtrent 5-20 minutters daglig lett eller litt anstrengende aktivitet —f.eks. gange
ca. 1-2 km.

Fysisk aktiv Minst 20—40 minutter med litt anstrengende aktivitet, eller minst 10-20 minutter
med anstrengende fysisk aktivitet hver dag, eventuelt en kombinasjon. F.eks.
gange ca. 2—4 km.

Ekstra fysisk aktiv Mer enn 40 minutter med litt anstrengende aktivitet, eller mer enn 20 minutter
med anstrengende fysisk aktivitet hver dag, eventuelt en kombinasjon.



Helsetapsjusterte levear (DALYSs )

DALYSs:

Disability Adjusted Life Years, helsetapsjusterte levear. DALYs inneholder
informasjon om sykelighet og dg@delighet. Skala fra O (perfekt helse) til 1 (dgd).
Forenklet kan man si at unngatte DALYs er «friske levear»
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Fdie 1.eveﬁd



Helsetapsjusterte levear (DALYSs )

DALYSs:

Disability Adjusted Life Years, helsetapsjusterte levear. DALYs inneholder
informasjon om sykelighet og dg@delighet. Skala fra O (perfekt helse) til 1 (dgd).
Forenklet kan man si at unngatte DALYs er «friske levear»
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Helsetapsjusterte levear (DALYSs )

DALYSs:

Disability Adjusted Life Years, helsetapsjusterte levear. DALYs inneholder
informasjon om sykelighet og dg@delighet. Skala fra O (perfekt helse) til 1 (dgd).
Forenklet kan man si at unngatte DALYs er «friske levear»
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Ulike parametere

Effekt av fysisk aktivitet

(sykdom & dgdelighet)

Sykdomsbildet

(insidens & prevalens)

* Norske data
* Global Burden of Disease
* Internasjonale kilder

* 9lidelser

Ma rkOV * Dgdelighet

modell

Dgdelighet

(sykdom & andre arsaker)

Helsetapvekter
(DALYs)

» Dgdsarsaksregistret * Global Burden of Disease



Inkluderte lidelser

Slag

Demens

Diabetes type 2

Korsryggssmerter

Fallrisiko

Depresjon

Hjerteinfarkt

Brystkreft

Tarmkreft

Total dgdelighet

FOTO: HAKON MOSVOLD LARSEN / NTB



Fysisk aktivitet og risiko

Parameter Risiko (RR) Referanse
1,0

Hjerteinfarkt

0,86 0,79 0,74 Garcia et al 2023
Hjerneslag 1,0 0,86 0,80 0,77 Garcia et al 2023
Diabetes type 2 1,0 0,85 0,73 0,61 Smith et al 2016
Brystkreft 1,0 0,97 0,95 0,92 Garcia et al 2023
Tarmkreft 1,0 0,96 0,93 0,90 Garcia et al 2023

Depresjon 1,0 0,82 0,75 0,72 Pearce et al 2022
Demens 1,0 0,84* 0,80 0,80* Iso-Markku et al 2022
Korsryggsmerter 1,0 0,86* 0,65 0,65*  Steffensetal 2016
Fallrisiko hoftebrudd 1,0 0,83* 0,77 0,77*  Sherrington et al 2019
Total dgdelighet 1,0 0,48 0,34 0,27 Ekelund et al 2019

* Estimat




Fysisk aktivitet & helsetapsjusterte levear (DALYS)

70 —aring

For @ oppna ytterligere helse-
gevinster kan voksne hver uke
giennomfgre litt anstrengende fysisk

Voksne bgr hver uke vaere fysisk aktivitet i mer enn 300 minutter

aktive i minst 150 min med litt

® anstrengende fysisk aktivitet

Alle voksne og eldre bgr veere
regelmessig fysisk aktive
(5-20 min gaing)

Fysisk inaktiv Delvis aktiv Fysisk aktiv Ekstra aktiv




Noen eksempler

Tabell 7. Et sksempel pd hvordan det kan se ut i en tilfeldig kormmune der man har et mal om & i flers voksne til & bli fysisk aktive, Eksempler pd et visst antall personer i ulike aldersgrupper sam far vunne friske levedr i et livslop ved at et bestemnt antall personer i ulike aldersgrupper endrer adferd fra inaktiv til delvis fysisk

aktiv, inaktiv til aktiv og inaktiv til ekstra aktiv. Tallene er hentet fra tabell 3-5 i rapporten.

Alder (ar)

30-39

40-45

50-59

60-69

70-79

80-89

Delvis fysisk aktiv

T

6,9

6,0

45

Vunne DALYs ved endring av aktivitetsniva fra inaktiv til:

Fysisk aktiv

106

10,4

2,2

6,6

Ekstra fysisk aktiv

12,8

12,4

12,2

1.5

10,2

Personer som endrer adferd 1 et livslopsperspektiv

500

100

20

400

100

20

200

100

10

200

100

100

50

10

50

20

Vunne friske levedr i et livslopsperspektiv

3000

1080

248

2180

1040

122

1380

600

435

102

235

132

T8

https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet/anvendelse-og-eksempler/anvendelse-av-resultatene-i-rapporten-pa-samfunnsniva



https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet/anvendelse-og-eksempler/anvendelse-av-resultatene-i-rapporten-pa-samfunnsniva

Arlige gevinster

Vedlegg tabell v20. Vunne DALYs i et livslopsperspektiv og gjennomsnittlig per &r for gjenveerende levedr for de ulike aldersgruppene og aktivitetskategoriene. Det er tatt utgangspunkt i en forventet levealder pa 85 ar.

Alder (ar)
Hele livet
Gjennomsnittsalder (ar)
Gjenvaerende levedr (ar)
Fysisk inaktiv til Delvis fysisk aktiv
Fysisk inaktiv til Fysisk aktiv
Vunne DALY i et livslep Fysisk inaktiv til Ekstra fysisk aktiv
Delvis fysisk aktiv til Fysisk aktiv

Fysisk aktiv til Ekstra fysisk aktiv

Fysisk inaktiv til Delvis fysisk aktiv

e S — — — -

Fysisk inaktiv til Fysisk aktiv
I Vunne DALY per gjenvarende ar+ Fysisk inaktiv til Ekstra fysisk aktiv
l Delvis fysisk aktiv til Fysisk aktiv

Fysisk aktiv til Ekstra fysisk aktiv

1,97
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https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet/vedlegg/eksempler



https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet/vedlegg/eksempler

Rapporten

Vunne levear og helsetapsjusterte levear (DALYs) ved fysisk aktivitet

Innhold

Forord

Sammendrag

Kapittel 1
Innledning

Kapittel 2
Metode

Kapittel 21

Modell for simulering av effekt pa helse av fysisk aktivitet i et Liv

Kapittel 2.2

Kategorisering i ulike aktivitetsniva

Kapittel 2.3

Kunnskapsgrunnlag fysisk aktivitet, helse og dedelighet

Kapittel 3
Resultater

Kapittel 21

Delvis fysisk aktiv
Kapittel 3.2

Fysisk aktiv

Kapittel 3.3

Ekstra fysisk aktiv
Kapittel 2.4

Samlede devinster i et livslopsperspektiv
Kapittel 3.5
Felsomhetsanalyser

Kapittel 4
Diskusjon

5
sslapsperspektiv

www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet



http://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet

T‘@ Helsedirektoratet



Kalkulator



http://www.helsedirektoratet.no/fysisk-aktivitet-kalkulator

Oppsummering

 Rad fallforebygging
* Prioriter fysisk aktivitet

» Helse og livskvalitet

« www.basis-fallforebygging.no

« @k kunnskapen og fallforebyggende trening
« Tadeti bruk og gi tilbakemeldinger

« Rapport om helseeffekter og fysisk aktivitet

 Stor gevinst ved at eldre er fysisk aktive
* Prov kalkulatoren


http://www.basis-fallforebygging.no/

Takk for oppmerksomheten

olov.belander@helsedir.no



mailto:olov.belander@helsedir.no
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