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1 Fysiologiska fordandringar hos dldre och eftekter av traning

1 Pavilket sitt forandras muskelfunktionen och den kardiovaskuldra funktionen hos dldre?

2 Hur bor styrketrdaning och konditionstraning laggas upp for dldre friska individer?

3 Hur paverkas muskelstyrka och kondition hos dldre med funktionsnedséttning och hur kan principer
kring styrketrdning och konditionstraning tillimpas fér denna grupp?

2 Fysisk aktivitet som hdlsopromotion riktad till de dldre i samhallet

1 Hur kan jag som sjukgymnast na ut till fysiskt inaktiva dldre personer i samhallet?
2 Hur skulle jag vilja ligga upp en verksamhet med inriktning hilsopromotion fér denna malgrupp?
3 Vilka kan jag samarbeta med?

3 Bedomning, test och instrument

1 Vilken roll kan systematiska, strukturerade bedomningar ha i sjukgymnastik for aldre?

2 Vilka fordelar och nackdelar kan Viarldshélsoorganisationens Klassifikation av funktionstillstand,
funktionshinder och hilsa (ICF) ha vid anvindning som en modell fér sortering av variablerna i struktu-
rerade bedomningar?

3 Vilka 6vervidganden bor man gora vid val av utvarderingsmetod?

4 Beteendeforandring hos individ och i organisation

1 Fundera 6ver hur du skulle kunna ldgga upp en plan att paverka en individs beteende vad det giller fysisk
aktivitetsniva. Vilka teoretiska begrepp tror du skulle vara till nytta i detta arbete?

2 Fundera pa hur du i din/en tinkt verksamhet skulle kunna utveckla, sprida, implementera och anvéinda en
innovation, och vad innovationen skulle kunna besta av — tdnk bade stort och smatt!

5 Aldre och e-hilsa

1 Hur tror du att maktbalansen i varden fordndras med mer lattillgdnglig information och en mera vélinfor-
merad patient? Hur kommer detta att paverka dldres delaktighet i rehabiliteringen?

2 Hur kan man bast forsdkra sig om att dldre far den service och det IKT-stod de bast behéver for att
behalla/oka sin rorelsefrihet? Hur ser du pa méjligheterna att utveckla e-tjdnster som ska stodja dldre i att
vara mer fysiskt aktiva?

3 Hur tar man reda pa vilka behov dldre personer har nér det giller stod for ett aktivt liv? Hur dversitter
man dessa behov till krav pa service och teknik?

4 Hur kan man se till att ny teknik och nya tjanster inkluderar aldre i stillet for att stinga dem ute?

6 Balanskontroll - teori, midtmetoder och trining

1 Reflektera 6ver vad de balanstest/matinstrument som du vanligen anvédnder eller kianner till méter for
balansomraden?

2 Ge exempel pa vningar for att utmana det somatosensoriska systemet under gang och i stdende samt hur
du kan stegra traningen.
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7 Pa sdkrare ben: fallférebyggande arbete

1 Tank dig att du arbetar pa en sjukhusavdelning eller i sarskilt boende fér dldre personer:
 Hur deltar du som sjukgymnast i det fallforebyggande arbetet:
* Vad observerar du?
* Vad, nir, var och hur rapporterar du dina observationer?
* Hur fir du information av annan personal?
» Hur samarbetar du med patient och anhdriga om du upptacker en 6kad fallrisk alternativt nar
patienten har fallit?
» Vad forvintar sig ledningen av personalen? Vilket stod ger de?
2 Ténk dig att du arbetar i primédrvéard. Hiar moter du dldre patienter som exempelvis kommer till dig for att
de har ont i nacke, hoft eller har haft en stroke. Reflektera 6ver vilka moéjligheter du har att arbeta fallpre-
ventivt i dessa och liknande situationer.

BONUSMATERIAL

Skalor for radsla for att falla

FES-I

Kontaktperson: Eva Nordell, Malmo, eva.nordell@med.lu.se
Skalan finns att ladda ner fran:

www.skane.se/sv/Webbplatser/Skanes-universitetssjukhus/Organisation-A-O/Kunskapscentrum-for-geriatrik/
Kunskapsbank/Fall/Matinstrument/

FES(S)
Kontaktperson: Karin Hellstrom, Uppsala, karin.hellstrom@neuro.uu.se

8 Osteoporos

1 Beskriv hur traning/fysisk aktivitet kan paverka benmassans utveckling ur ett livstidsperspektiv.

2 Vilka typer av fysisk aktivitet har storst positiv inverkan pa benvavnadens utveckling och bevarande?

3 Utdver trining for att stirka skelettet, vilka andra sjukgymnastiska insatser bor beaktas vid behandling av
en patient med diagnostiserad osteoporos?

9 Aktivitetsbegransningar bland skora édldre

1 Vad bor man ta i beaktande ndr man lagger upp ett traningsprogram for en skor dldre person?
2 Vilka andra yrkesgrupper dr det viktigt att man samarbetar med kring en skor dldre person?
3 Reflektera kring for- och nackdelar med trdning pa mottagning alternativt i hemmet.

10 Rehabilitering pa allméngeriatrisk klinik

1 Hur kan man pa en geriatrisk klinik undvika att en dldre person far simre funktions- och aktivitets-
féormaga under en sjukhusvistelse? Hur kan teamet samarbeta kring detta?

2 Hur kan teamet bidra till att stodja patientens motivation?

3 Pavilket sdtt kan komplikationer pga. singlidge paverka aktivitetsformagan?
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11 Rehabilitering efter frakturer

1 Beskriv vad som dr gemensamt for uppkomsten av olika frakturer som drabbar dldre mdnniskor samt
gemensamma namnare for den efterféljande rehabiliteringen.
2 Beskriv vad som bor ingé i rehabiliteringen efter en hoftfraktur.

12 Stroke

1 Det finns mycket god evidens for att vard pa en strokeenhet har positiva effekter. Lds definitionen pa en
strokeenhet pa Riks-strokes webbplats!

2 Forritiden styrketranades inte patienter med stroke. Fundera pé varfor?

3 Funktionshindrande spasticitet efter stroke ar ovanligt, speciellt hos dldre. Hur ska de som trots allt har
spasticitet behandlas?

4 Vilket tycker du dr viktigast att trdna: begriansad arm-handférméga eller begransad forflyttningsformaga?
Fundera pé varfor du svarar som du gor.

13 Fysisk traning for dldre patienter med hjartsjukdomar

1 Hur skulle du som arbetar som sjukgymnast ga tillvaga vid forskrivning av fysisk traning till en dldre
patient med hjartsjukdom?

2 Hur stor forbéttring av fysisk kondition kan en dldre patient med hjartsjukdom uppna efter 16—24 veckors
optimal individanpassad fysisk trdning?

3 Diskutera varfor det ar mojligt att 6ka den fysiska konditonen dven om hjartminutvolymen inte kan 6ka
ytterligare.

14 Fysisk aktivitet och traning vid kroniskt obstruktiv lungsjukdom, KOL

Tillgangen till sjukgymnaster som arbetar med dldre personer med KOL ér liten. Orsakerna kan vara manga sisom
okunskap hos personal, beslutsfattare och politiker, f tjanster och logistiska problem.

1 Vad kan du bidra med for att forbattra situationen for dldre personer med KOL?
2 Vilken kunskap skulle du behova for att forbattra situationen for dldre med KOL?

15 Rehabilitering i kommunal verksamhet

1 Vilka faktorer kan paverka en dldre persons mojlighet att fa specifik rehabilitering i kommunal
verksamhet?

2 Vilka mojligheter och verktyg har du som sjukgymnast att tillga for att uppné och visa pé kvalitet och
effekt av dina insatser hos en multisjuk brukare med hog fallrisk i sarskilt boende?

16 Demenssjukdomar — motorik, fysisk aktivitet och fysisk traning

1 Varfor kan personer med demenssjukdom vara i behov av rehabilitering?

2 Vilken typ av traning kan vara lamplig for att forbattra benstyrka, balans-, gang- och forflyttnings-
féorméga hos personer med demenssjukdom? Motivera varfor.

3 Vilka symtom av demenssjukdomar kan paverka genomférandet av ett traningsprogram? Ge exempel pa
vad som kan vara viktigt att tdnka pé for sjukgymnasten vid genomforandet av traningen.
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17 Aldre och smirta

1 Hur kan du som sjukgymnast uppméarksamma om smiértan dr av social eller existentiell karaktir och vad
gor du?

2 Vad gors inom din arbetsplats/teamet for att uppmérksamma smértproblematik hos aldre?

3 Ivilken omfattning tas dina kunskaper inom detta omrade tillvara av 6vriga teamet?

18 Fysisk aktivitet och traning vid vends och arteriell insufficiens

1 Vilka faktorer leder till venos kontra arteriell insufficiens?

2 Vad innebdr det for den éldre att ha bensar?

3 Ge exempel pé traningsprogram for dldre med vendsa bensar kontra arteriella bensar.
4 Hur motiverar du dldre med bensar att vara fysiskt aktiva?

TRANINGSPROGRAM VID BENSAR

Viljliggande, sittande eller stiende 6vningar som gors 3 ggr/dag. Varje 6vning bor upprepas 15 X 2. Ga ut och ga sa
ofta som mojligt, gidrna varje dag. Om du inte kan ga ut av nagon orsak, ror dig mer dn vanligt inomhus.

I liggande:

1 Ror foten uppét/nedat sa langt det gar.
2 Dra foten efter underlaget in mot skinkan, strack sedan ut benet igen.
3 Spéann larmuskeln genom att pressa knivecket ner mot underlaget. Hall nagon sekund, slappna sedan av.
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| sittande:

1 Trampa gammal symaskin upp och ner med bada f6tterna.
2 Vinkla upp foten och striack benet. Hall kvar 3 sekunder.

3 Bytben.
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| sittande:

1 Dra foten utmed golvet sa langt det gar fram och tillbaka.

| stdende:

1 Tahavning och hilhdvning. G& upp pa ta, sjunk langsamt ner mot golvet och lyft tdrna upp.
2 Boj knédna och ga sedan upp pa ta.
3 Med det bakre benet rakt, fall framat i hoften tills t6jning kdnns i vadmuskeln. Hall i ca 20 sekunder.
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19 Aldre och blasfunktionsstérning

1 Tank igenom vilka olika faktorer du behéver ta reda pa for att ge adekvat hjilp nar du moter en dldre
person med svarighet att kontrollera urinen.
2 Vad kan du i din roll géra och tdnka pa for att underlitta besviren?

BACKENBOTTENTRANING - FORSLAG PA TRANINGSPROGRAM

Backenbottentrining syftar till att stirka muskulaturen sa att de inre organen lyfts upp i korrekt lige samt att
férsndvning sker kring urinror, slida och andtarm. Kniptekniken 4r oberoende av utgangsstallningen. Nér du ar
siker pé tekniken, men forst da, kan och ska du trina din bickenbotten i vilken position som helst, t.ex. sittande
eller stdende. Téank pa att aktivera din backenbotten vid risk for lickage samt nar du utsétter den for stor belastning
t.ex. vid lyft, hosta, nysning, magmuskeltraning. Hopp bor undvikas, svikthopp absolut.
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Backenbotten har en direkt koppling till den innersta magmuskulaturen som ar “var inre korsett” och som
hjalper oss att halla balansen samt bibehalla en god hallning. Denna muskulatur aktiveras automatiskt nir du
gar i sand eller terrang samt trdnar balans, t.ex. med balansplatta, pilatesboll, Dynair Senso, tranar core. Den
inre korsetten och backenbotten hjdlper varandra och darfor rekommenderas att trina dessa tva muskelgrupper
tillsammans for basta effekt.

TEKNIK

Tank dig att du har en kruka pa huvudet och en drta mellan skinkorna sa aktiveras den ”inre korsetten”. w

Knipteknik:

1 Knip och lyft. Tank dig en hiss som dr pa vag upp.
2 Knip ihop dndtarmen, fortsétt framat mot slidan och urinréret (sting hissdorren).
3 Behall knipet och lyft uppat (hissen gar uppat), framat (bakre hissvaggen forskjuts framit).

Intensivknip

Ténk dig en hiss som ar pa vag upp, till 1:a (75 % av maxstyrkan), 2:a (85 % av maxstyrkan) och 3:e (100 % av maxstyrkan)

vaningen. Hall kvar knipet 2 sekunder pa varje vaningsplan.

Trina 5 intensivknip vid s tillfdllen dagligen, t.ex. efter varje toalettbesok (= 25 knip/dag) samt funktionellt!

Lycka till med din trdning!

Johanna Sjogren
Leg. sjukgymnast/uroterapeut, UroGynCentrum, Urologiska kliniken, Malmé-Lund, o91109.

20 Palliativ vard och vardplanering

1 Pavilket satt bor du som sjukgymnast forbereda dig infér motet med en patient dér intentionen for vard,
omsorg och rehabilitering inte lingre dr kurativt syftande insatser?

2 Pavilket sitt kan sjukgymnasten bidra i det palliativa teamets gemensamma arbete med att utreda
och lindra symtom? Ge dven exempel pa vad som kan goras for att understodja/oka patientens vilbefin-
nande.

3 Den palliativa varden kidnnetecknas av lyhérdhet, kontinuitet, dialog och snabba reaktioner i teamet da
behovet av insatser och dess utformning snabbt kan vixla. Alla insatser och forhallningssatt i motet med
patienten anpassas efter individens aktuella 6nskemal och behov. Utifran denna ideologi grundas den
palliativa varden i en modell bendmnd de sex S:n. Vad star dessa for?

4 Pavilket sitt kan personalen arbeta sa att den dldre patienten och nérstaendes delaktighet béast
understdds infoér och under vardplanering?

DETTA MATERIAL HOR TILL WEBBPLATSEN TILL ALDRES HALSA - ETT SJUKGYMNASTISKT PERSPEKTIV (35611-1-1).

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR 2012. ILLUSTRATIONER TILL BENOVNINGAR: NIKLAS HOFVANDER.



8(9)

21 Nutrition for aldre

1 Grunden i nutrition kan beskrivas som en balansvag. Hur kan vigen anvindas i praktiken? Vilka olika
parametrar kan péverka de olika balansskalarna och vilka atgarder kan anvindas for att minska dess
péaverkan?

2 Uppskatta energibehovet for en kvinna som véger 58 kg, bor i det egna hemmet och skéter sig sjalv. Vad
hdnder med energibehovet nar hon blir singliggande i influensa? Nar influensan gatt 6ver har kvinnan
minskat 4 kg i vikt, hur ser energibehovet ut da?

3 Vilka problem kring mat- och niringsintaget kan férekomma hos en person som dabbats av en stroke?

22 Dysfagi
1 Vilka dr de vanligaste symtomen som kan forknippas med svéljningssvarigheter?

2 Varfor dr en terapeutisk svdljningsrontgen sé vardefull som diagnostisk metod?
3 Vad bor man tinka pa nidr man fattar beslut om lampliga terapeutiska atgarder?

23 Vardagsaktivitet och stod for att kunna bo kvar hemma

1 Forskrivning av hjidlpmedel bor ingd som en del i en rehabiliteringsprocess. Diskutera varfor.

2 Vad miter ADL-trappan? Vilken nytta kan du som sjukgymnast ha av att bedoma patienten med
ADL-trappan?

3 Vilka miljofaktorer kan du identifiera som paverkar Astas mojlighet att hdmta posten?

4 Om Asta forskrivs en rollator som hjilpmedel, hur bor effekten av det formuleras i behandlingsplanen?

24 Anhorigstod

1 Hur tidnker du sjilv om din arbetsrelation till anhoriga till dldre, varfor ge stod till dem?
2 Vad behover du tidnka pa i kontakten med anhoriga?
3 Hur kan du arbeta systematiskt i kontakten med anhoriga?

25 Fysisk aktivitet och psykisk ohélsa hos dldre

1 Vilken roll har placebo i sambandet fysisk aktivitet och psykisk hilsa? Hur kan man som praktiker (t.ex.
en person som skriver ut fysisk aktivitet pa recept) arbeta for att forstarka den eventuella placeboeffekt
som dr en av méanga mekanismer bakom effekten av motion/tridning pa psykisk hélsa?

2 Pavilket sitt kan fysisk aktivitet fungera som ett komplement till den behandling som i dag har bast st6d
gillande psykisk hilsa, t.ex. terapi och medicinering?
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26 Multisjuklighet hos dldre personer

1 Hur ser sambanden ut mellan en dldre patients subjektiva halsoproblem (= symtom) och objektiviserade
hélsoproblem (= diagnoser)? Exempel: Vilka sjukdomar/tillstind efter skador respektive vilka patofysio-
logiska processer kan bidra till symtom som t.ex. "trétthet” eller “yrsel”? Hur bedoms sannolikheten vara
for olika sambandsmajligheter hos den enskilde patienten?

2 Lamna forslag till hur en specificerad ordination kan se ut fér behandlingsmetoden “fysisk aktivitet/
traning”. Ta gdrna inspiration fran texten nar det géller behandlingsmetoden likemedel eller referensen
nér det giller behandlingsmetoden nutrition.

3 Vilken betydelse har fysisk inaktivitet hos vdsentligen friska dldre personer foér funktionstillstindet? Kan
aldre personer f klara funktionsbegransningar som paverkar ADL bara genom partiell fysisk inaktivitet
(t.ex. passiva vanor)?

27 Lékemedelsbehandling av édldre personer

1 Varfor maste man som sjukgymnast ha kunskaper om lakemedelseftekter nir man beddmer smirtor hos
en dldre patient?

2 Vilka lakemedelsgrupper kan orsaka fallolyckor hos dldre personer?

3 Varfor dr likemedelsbiverkningar den vanligaste orsaken till att dldre personer ldggs in pa sjukhus?

4 Hur fordndrar aldrandet forutsittningarna for lakemedelsbehandling av dldre personer?

5 For vilka symtom ar det vanligt att en deprimerad dldre person soker sjukvarden och som kan leda till att
personen far fel diagnos och fel behandling?
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