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Bakgrund och syfte

I mars 2011 fick distriktslakare Goran Murvall péa Sickla Hilsocenter 1 Nacka en
idé. Han skrev till 18 stycken av vardcentralens listade 90 aringar och inbjod
dem till gratis traning en géng per vecka med efterfoljande fikastund pé
vardcentralens nyoppnade gym. 16 av de inbjudna kom till informationstriffen
och veckan dérpa kunde traningen starta.

Fran borjan var tanken att forsoka motverka ensamheten hos de allra dldsta och
svagaste patienterna pa vardcentralen men dven att forbattra muskelstyrka,
koordination och balans 1 forhoppning om att minska antalet fallskador.

Ryktet om ”Virldens dldsta traningsgrupp” spred sig snart till lokaltidningar och
sedan 1 nationella media, ” Projekt 90-plus/aldrig for sent” fick stor
uppméirksamhet och manga 6nskade veta vad trdningen gav for resultat.

Ett projektanslag frin Stockholms Léans Landsting hosten 2013 mojliggjorde en
studie pa totalt 37 st 90-plussare frdn 4 olika traningsgrupper med en
genomsnittsdlder pa 92,5 ar. Studien péborjades 1 september 2013 och
avslutades 1 juni 2014. Deltagarna testades fore och efter studien med avseende
pa 5 olika fysiska moment som frimst avsig att médta muskelstyrka,
koordination och balans. Bade fore och efter besvarade de ocksé ett
fradgeformuldr angdende faktorer som till exempel livskvalitet, ADL forméga
(Activity of Daily Living), somnkvalitet, och ensamhetsproblematik.

Studiens syfte har varit att belysa effekterna av ett organiserat traningstillfélle
per vecka om 40 minuter for personer dldre dn 90 &r. Ett ytterligare syfte har
varit att med budskapet ”Det dr aldrig for sent att borja tréna” stimulera andra
kommuner och landsting till att starta liknande motionsverksambhet.

Metod

I studien, som pédgick under tiden september 2013 — juni 2014, deltog 37
personer frén 4 olika vardcentraler/gym i Nacka-Varmdo. Traningarna
genomfordes en gang per vecka och varje traningspass inleddes med cirka 5
minuters gemensam uppvarmning till musik. Dérefter foljde “cirkeltraning” till
musik med cirka 18 olika stationer (varierande dvningar pa de olika gymmen).
Pé varje station tranade deltagarna cirka 45 sekunder innan de bytte station.
Vilan mellan stationerna varierade mellan 15-30 sekunder. Vissa dvningar
genomfordes 1 gymmets traningsmaskiner medan andra utfordes fristdende pa
golvet. Traningen leddes av professionell personal, vanligen 2-3 per
traningsgrupp. Till overvdgande del 14g fokus pé styrketraning (s.k. senior
power training) och i mindre omfattning pa kondition.



Efter varje traningstillfdlle bjods deltagarna péd ”fika”. Totalt togs cirka en timme
(40 minuter traning och 20 minuter fika) 1 ansprak varje vecka.
Transporten till och fran triningslokalen ansvarade deltagarna sjédlva for.

Traningen och samvaron utvirderades genom att deltagarna inledningsvis vid
studiens borjan 1 september 2013 och vid studiens slut 1 juni 2014 fick genomga
fysiska tester och dven besvara ett formuldr som omfattade frdgor om funktioner
1 det dagliga livet. De fem fysiska testerna (muskelstyrka/koordination/balans)
liksom frageenkédten om livskvalitet redovisas 1 en bilaga till denna rapport.

De avslutande fysiska testerna genomfordes av 24 personer - 11 kvinnor och
tretton mén. Av de tretton deltagare som inte genomforde sluttesterna hade tva
avlidit, sex slutat av hélsoskil och fem kunde inte genomfora sluttesterna da de
akt pd sommarsemester. Narvaron var god pé traningen 1 samtliga grupper, cirka
75 % vid ett genomsnittligt traningstillfdlle. Nagra av deltagarna har frivilligt
trdnat extra hemma, vilket de uppmuntrades till.

Resultat
Muskel/koordination/balans test (for fullstindig forklaring se bilaga 1)

Testresultaten forbéttrades 1 fyra av fem avseenden (figur 1). Samtliga
forbattringar var statistiskt signifikanta.

I test nummer 1, Sté- ligga- st har poangsumman forsamrats frén 4,6 till 4,3
podng. Detta forklaras mgjligen av att tva av de 24 deltagarna vid sluttesterna 1
juni hade smértproblematik 1 knédn vilket medforde oforméaga att medverka
optimalt 1 testet, med sdmre resultat som f6l;d.

I test nummer 2, Maximal Klivhojd, forbattrades resultaten med 1,9 cm fran
30,6 till 32,5 cm (p-vérde 0,004).

Testet som dr standardiserat méater deltagarnas forméga att kliva upp pé ett sa
hogt foremal (stabil pall) som mgjligt under full balanskontroll.

I test nummer 3, Stand up and go, som ocksé ar standardiserat, méttes
deltagarnas tid for att frén sittande pa karmstol resa sig upp och ga 3 meter,
vinda runt, gd tillbaka och sitta sig ner. Den genomsnittliga tiden forbéttrades
frin 9,8 till 8,2 sekunder.(p-varde 0,00001) Tiden anses kunna predicera for
fallrisk om den Overskrider ett visst vérde.



En éldre vuxen som behover mer dn 14 sekunder anses 16pa en hog fallrisk.
Tider mellan 10.0 — 12.7 sekunder anses vara normala for personer mellan 80 —

99 ar (1)(2)

Killa (1): Podsiadlo, D., Richardson, S. The timed ‘Up and Go’ Test: a Test of
Basic Functional Mobility for Frail Elderly Persons. Journal of American
Geriatric Society. 1991; 39:142-148

Killa (2): Bohannon RW. Reference values for the Timed Up and Go Test: A
Descriptive Meta-Analysis. Journal of Geriatric Physical Therapy,
2006;29(2):64-8.

I test nummer 4, 10 meter snabbgang med flygande” start, har deltagarnas
genomsnittliga tid forbattrats frdn 7,6 till 7,1 sekunder (p — vérde 0.001).

I test nummer 5, St -sitta har deltagarna fitt resa sig upp upprepade ganger
under 40 sekunder. Antalet uppresningar har genomsnittligen forbéttrats fran
11,3 till 15,0.

(p-varde 0,0006)

Testresultat 90+ gympa — 24 deltagare; 11 kvinnor 13 man
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Kommentar till resultaten av frigeformuléret:
(for fullstindiga resultat se bilaga 2)

Trettiofem deltagare besvarade enkiten, 17 kvinnor och16 mén. De flesta bor 1
eget boende, lever ensamma och bedomer sitt allménna halsotillstind som
nagorlunda - mycket bra (32/34). De uppger sig dven vara overlag ndjda med
sina liv.

Gruppdeltagarna har mycket varierande erfarenhet av fysisk traning tidigare 1
livet och ménga har aldrig tidigare trinat pa gym, eller uppger att de trinat
endast sporadiskt. De allra flesta anger en god fysisk formdga att klara sig sjédlva
1 det dagliga livet.

Av de likemedel som deltagarna anvéander utgor hjért - och blodtrycksmedicin
den dominerande gruppen (25/35), foljt av somnmedicin (10/35)
Virkmedicin (7/35) och lugnande medel(4/35) anvindes 1 liten utstrackning.

En 6verviagande andel(25/35) anger att den fysiska formégan forbattrats och
deltagandet i traningsgruppen har inneburit nya sociala kontakter for manga
deltagare (16/28). Att fa ett ytterligare utvidgat umgéinge har onskats av de flesta
deltagarna (14/25). Alla svarande har angivit att de vill fortsdtta med trdningen
dven efter att studien ar avslutad.

Slutsatser

F& studier dr gjorda pé effekterna av fysisk aktivitet 1 de allra dldsta dldrarna.
Var studie har visat att till och med vara allra dldsta, de over 90 ar, kan forbattra
sin muskelstyrka och balans bara genom att de deltar 1 ett traningstillfdlle om 40
minuter per vecka. Det finns skal att tro att denna effekt ocksd medfor en
minskad fall- och skaderisk.

Studien indikerar ocksa indirekta vinster 1 form av minskad
ensamhetsproblematik och mojlighet till 6kad social gemenskap for de personer
som deltar 1 trdningen.

Diskussion

Europas och Sveriges befolkning blir allt dldre. 2015 kommer for forsta gdngen
antalet individer 1 Europa over 65 ér vara fler dn antalet individer som befinner
sig 1 arbetsfor dlder. Den éldre befolkningen lever ldngre dn tidigare och ér
friskare med hoga krav pa god livskvalitet 1angt upp 1 dldrarna.



De direkta kostnaderna for fallolyckor hos personer fran 65 ar och dldre uppgick
1 Sverige ar 2000 till 4,8 miljarder och berdknas ar 2035 ha okat till 7,9 miljarder
(rdknat 1 2002 ars prisniva). Varje hoftfraktur berdknas kosta landsting och
kommun cirka 155 000 kronor.

De totala kostnaderna for fallolyckor hos véra dldre (65+) ar néstan lika hoga
som kostnaderna for samtliga, oavsett dlder, som omkom eller skadade sig 1
trafikolyckor ar 2000. Dartill kommer de indirekta kostnaderna for individen i
form av nedsatt livskvalitet, allmén tillstdnd, produktionsbortfall och
vilbefinnande. (Rdddningsverket, Fallolyckor bland dldre 2002)

Om inte trenden kan brytas kommer fallolyckorna dr 2035 ndistan att ha
fordubblat behovet av virdresurser fran landsting och kommuner jimfort med
idag.

Var tredje person over 60 ar drabbas av minst en fallolycka érligen och efter 80
ar drabbas varannan. (Likartidningen nr 40, 2006)

Balanstrianing for dldre minskar risken for att drabbas av en fallolycka med 25%
(Haglund och Svanstrom 1999)

Framtiden

Efter att studien avslutats 1 juni 2014 har Nacka kommun avsatt ekonomiska
medel for fortsatt traning och fikastund for samtliga invanare over 90 ar i
kommunen. I en kommun av Nackas storlek med ca 95000 invanare uppskattas
kostnaden for att erbjuda alla 90-plussare som Onskar gratis traning och
fikastund en gang per vecka knappt en halv miljon kronor/ ér (4-5
traningslokaler). Flera andra kommuner inom Stockholms léns landsting ar pa
vag att folja efter och 90 plusgrupper har dven startats av privata gym i Rattvik,
Mora och Falun. Det borde vicka ett intresse hos andra landsting och
kommuner. Vér forhoppning ir att ett organiserat samarbete mellan fler
kommuner och landsting skall resultera 1 en fortsatt spridning av mojligheten till
fysisk aktivitet for vara allra dldsta medborgare. Det goda exemplets makt ar
stor och deltagarna 1 90-plusgympa kan utgora kraftfulla forebilder for att
entusiasmera yngre aldersgrupper till regelbunden motion.

Vér uppfattning ar att 90-plus traning lampligen bor organiseras 1 samarbete
mellan landsting och kommuner, med delat kostnadsansvar. Vi foresprékar en
modell dir vardcentralerna har ansvaret for att bjuda in och uppmuntra patienter
1 aldersgruppen 90 plus till deltagande. Virdcentralen bor ocksé ta ansvar for
samarbetsavtal med nérliggande gym. Kommunerna bor kunna bekosta viss



marknadsforing och lokalhyran av gymmen. Med detta uppldgg kinner
deltagarna att trdningen uppmuntras och stods av deras egen véardpersonal. Den
nédra kopplingen till den egna ldkaren och annan véardpersonal hojer sa vil
motivation som trygghet. Betydelsen av detta har vi tydligt kunnat se under

studiens genomforande.

Organisation

« Vardcentralen vdljer ut deltagarna
« Gymmen hyr ut lokal och ledare
* Landsting och kommun finansierar
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"90+gym dr ju sd spektakuldrt — att om de hdr gamlingarna kan - sa borde ocksd de som dr

mycket yngre kunna — just att ta ansvar for sin egen hdlsa.
Om 17 ar har vi néstan dubbelt sd manga 80+-are — de som dr dyra i sjukvdrden. Da blir det

dnnu besvdrligare for dldrevarden att leva upp till en rimlig nivd. Sa av ren
sjdlvbevarelsedrift borde alla 65+are sditta igang. 90 + -gymmet kan vara “brdckjdrnet” for

att fa mdnniskor att forsta”

Berthel Nordstrom, 94 ar

Dr, Géran Murvall, Berthel Nordstrdm 94 r och Kristoffer Sj 6be;g N



Bilaga 1 - Testovningar

1.
Stiende-Liggande-Stiende
Testpersonen ska fran stiende, ligga sig ner pa rygg pa golvet med utstrickta ben och dérefter ta sig upp till staende.

Poding 5 Utan hjdlp

Poding 4 Med lite extra hjdlp av testledare

Poding 3 Tog sig kontrollerat ner till ryggliggande
Poding 2 Tog sig ej kontrollerat ner

Poding 1 Utforde ej ovningen

2.

Klivhojdstest
Testpersonen far sjilv vilja vilket ben dom borjar med uppe pa stepbridan, hoger eller vénster ben specificeras pa

testprotokollet.
Héjdnivaerna dr 20 cm, 25 cm, 30 cm, 35 cm och 40 cm.

Podng 5 40 cm

Podng 4 35cm

Podng 3 30 cm

Podng 2 25 cm

Poding 1 20 cm eller ej utford évning
3

Stand up and go
Testet borjar med att testpersonen ska sitta pa en stol med armarna pa armstéden. Dérefter reser sig testpersonen

upp, gar 3 meter rak fram, viinder sig om, gir 3 meter tillbaka och sitter sig ner pa stolen. Testet avslutas nir
testpersonen sitter ner med armarna pa armstoden.

Svarighetsniva 1: Utan hjdlpmedel
Svarighetsniva 2: Med hjélpmedel

Poding 5 -11.00 sek

Podng 4 11.01 —12.00 sek

Podng 3 12.01 — 13.00 sek

Podng 2 13.01 — 14.00 sek

Poding 1 14.01 — eller ej utford évning.
4

10 m snabbgéng
Testpersonen blir klockad pa 10 m ging med 2 meters flygande start. Testpersonen far sjilv vilja att ga med eller

utan hjialpmedel. Svarighetsniva och hjilpmedel specificeras pa testprotokollet.

Svarighetsnivé 1: Utan hjdlpmedel
Svarighetsniva 2: Med hjélpmedel

Poding 5 - 6.00 sek

Poding 4 6.01 —7.49 sek
Poding 3 7.50 - 09.00 sek
Podng 2 09.01 — 10.50 sek
Poding 1 10.51+ sek

5

Stiende-sittande pa bink

Testpersonen ska fran stiende siitta sig ner pa en bink och stilla sig upp igen utan att ta hjilp av armarna. Utforande
ska vara kontrollerat it bida hallen for att repetitionen ska vara godkiind. Totalt antal repetitioner under 40 sek
riknas. Testpersonen viiljer sjilv tempo mellan repetitionerna. Hojden pa pallen ska vara i samma niva som knileden
ir pa testpersonen i ett stiende léige.

Podng 5 20+ repetitioner
Podng 4 12-19 repetitioner
Podng 3 6-11 repetitioner
Podng 2 1-5 repetitioner
Poding 1 Ej utford dvning



Bilaga 2 - Enkatsvar

Kon Kvinna Man
17 16
Boende Villa Egen ligenhet Seniorboende
8 20 6
Civilstind Gift/sambo Anka/iinkli | Ensamstien
ng de
7 21 4
Hur bedomer du ditt allmiinna hélsotillstind
Mycket bra Ganska bra Négorlunda bra Ganska diligt
6 18 8 2
Tidigare traningserfarenhet
Motionerat >2 gianger per vecka Motionerat sporadiskt Inaktiv
13 17 4
Trinat p4 gym senaste 10 ren
Regelbundet Sporadiskt | Aldrig
8 12 15
Hur tar du dig till triiningslokalen
Kor egen bil Kommunalt/skjuts Promenerar | Firdtjinst
9 11 11 7

Vilka aktiviteter klarar du i dag

Cykla Triadgardsarbete/lingprome | Promenera 100 m utan hjilpmedel
nad

7 18 22

Knyta skorna Boja dig, ta upp nagot frian Kl pa dig G4 uppfor en
golvet trappa

28 29 30 29

Anviinder du nigot hjilpmedel dagligen

Rollator ute och Rollator Kipp/stavar Inga hjalpmedel

inne utomhus

3 5 1 11

Hur tillfreds dr du med din kroppsliga forméga

Mycket nojd Ganska nojd | Nigot missndjd Mycket missnojd

6 17 8 2

Har du haft virk/smirta senaste veckan
Ingen alls Litt Mittlig Svér
15 8 9 3




Hur ofta har dina normala aktiviteter storts av kiinslomiissiga problem den senaste

veckan
Inte alls Ett par ginger Flera ginger
19 8 5

Jag anvinder somntabletter

Ja Nej

14 21

Hur ndjd ér du pa det hela taget med ditt liv

Mycket nojd Ganska nojd Négot missnojd Mycket missnojd

12 17 4 0

Vinner

Flera som jag umgas med Enstaka Fa vinner som jag triffar

regelbundet sporadiskt

5 8 8

Jag dr nojd med det umginge jag
har

Jag kiinner mig ensam och skulle vilja ha mer
umginge

17

2

Jag skulle vilja ha mer umgéinge

Jag har néstan inga vinner kvar i livet

14

11

Jag tar regelbundet likemedel

Ja Nej

30 5

Hjért-/blodtrycks-medicin Virk-tabletter Somnmedel
25 7 10

Tarmreglerande medel

Lugnande/ Angestdiimpande medel

9

4

Vill du fortsiitta med90+ triningen till hosten

Ja

Nej Tveksam

28

0 0

Har deltagande i 90+ triningen inneburit att du har traffat gruppdeltagare som du
inte tidigare haft kontakt med, p4 annan tid fn vid triiningen

Ja

Nej

16

12

Har din aptit pdverkats sedan du bérjade med 90+ tréiningen

Generellt bittre alla dagar \ Bittre den dag jag trinat

\ Inte alls

10



4 (1 [ 21

Har du méirkt nidgon forbéttring i din fysiska formaga sedan du borjade med 90+
triiningen

Ja tydlig forbittring Viss forbéttring Nej

13 12 2

Fritt formulerade kommentarer frin deltagarna:

Littare att resa pa mig

Jag gir ut lite liingre med rollatorn

Mera ork i tridgirdsarbetet

Uppvirmningen uppskattar jag sirskilt, den forbéttrar fliset

Bittre armstyrka, léittare att bira, rorligare

Gladare, ser fram emot niista dag

Muskler har stirkts, miirkte snart speciellt pi benen

Att forbattra balansen

11



