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Varfor starta grupptraning?

For de fysiskt skora
aldre

Goda erfarenheter

Spara resurser/ flytta
fokus

Okar tilltro till den
egna formaga



Presentatör
Presentationsanteckningar
För dem som av anledning har svårt att ta sig an träning på gym i friskvården
Tidseffektivt 
Viktigt att lägga tid för rehabilitering/träning för denna patientgrupp i preventivt syfte. 
Vi har sett goda resultat vid atrosträningen och ville nu även kunna erbjuda denna petientgrupp liknade upplägg. 
Träning som behandling är idag vardag… 


Varfor trana som aldre

Traning paverkar

aldrandet i ratt riktning Q

Aldrig forsent att borja
trana

Bevara, forbattra Q

funktioner

Forebygga fall



Presentatör
Presentationsanteckningar
Äldre personer har god effekt av fysisk aktivitet och det är aldrig för sent att börja träna. 
Fysisk aktivitet kan förebygga många åldersrelaterade sjukdomar, men också spela en avgörande roll som behandling. 
Fysisk aktivitet kan leda till bevarad funktion och förebygga fall hos äldre personer såväl med som utan sjukdom. 
Äldre personer utgör en heterogen grupp och den fysiska aktiviteten måste anpassas till den enskildes funktionsnivå och behov. 
Alla äldre rekommenderas regelbunden fysisk aktivitet av såväl aerob som muskelstärkande karaktär och träning av balans. 



Traningsupplagg

Funktionstester .
@
Kondition ﬁ
Styrka &
Balans T N
Rorlighet ]

Uppfoljning



Presentatör
Presentationsanteckningar
6 min gångtest, 30 meters gångtest, chair stand test 30 sekudner,  TUG, balanstest, smärtskattning.  
Indivianpassad funktionellträning. Kondition, styrka, balans men fokus på enskilda individens problemområde. 12 veckors träning.  PRO mm patientorganisationer. 
Träningskort på HC tsm 


Patient intervju

"Man marker att man inte ar
ensam”

"Det ar trevligt och vi som ar har
har anda mycket gemensamt”

”Jag kdanner att jag har fatt sa
mycket battre balans”

”Skulle behdvas mer an 1 gang i
veckan”






Presentatör
Presentationsanteckningar
Vi känner nu att vi kan jobba mer preventivt med minskade resurser än tidigare. Träningen blir gjord. Inte bara träningsprogram som skickas med hem som får ligga orörda.
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