Gode rad til hjemmetraening

Af Christoffer Rinder Larsen, fysioterapeut og teknologikonsulent ved
DokkX - Aarhus Kommune
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Program

* Hvorfor er bevaegelse og hjemmetraening vigtig?
* Apps og videoer til inspiration - Hvordan kommer jeg i gang?
* Hvordan holder jeg motivationen ved lige?
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Rejse-saette-sig-test

 Formal:
* Vurdere styrken i underekstremiteterne, som er af stor
betydning for udfgrelsen af dagligdags aktiviteter.
* Screening af 60+-arige med henblik pa at identificere dem,
der har risiko for tab af mobilitet

e Udfgrelse: Ved testen skal personen rejse og seette sig fra en stol
flest muligt antal gange pa 30 sekunder uden brug af armlaen.
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Maend 14-19 12-18 12-17 11-17 10-15 8-14

http://uag.dk/simpelfunktion/pdf/stoletest.pdf

Rikli, R. E., Jones, C. J., & Hanson, T. (2004). Senior fitness test: fysisk formaen hos zldre: manual og referencevaerdier. Kebenhavn: FADL’s Forlag. dOkk >>}’\\<
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http://uag.dk/simpelfunktion/pdf/stoletest.pdf

Hvorfor er fysisk aktivitet vigtigt?

* Blive ved med at kunne klare alle hverdagsaktiviteter
uafhaengig af andres hjzelp + [aengere uafthaengigt liv

* Reduktion af fysiske kapacitet med alderen fra 50-60
ars alderen 1% arligt
» Konditionen (hjertets pumpmeevne)

* Muskelmassen

» Skyldes en kombination af biologisk aldring og reduceret
fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet er formentlig den vigtigste
praediktor for succesfuld aldring

* Almindelige daglige ggremal og hverdagsaktiviteter
bliver relativt mere belastende
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Risikograense for ikke at kunne klare sig selv -

Age

Modificeret efler Dempsey & Seals 1995

Figur 1. Figuren illustrerer dei generelle muskelstyrke- og funktionstab der sker
med stigende alder, men ogsd at der er stor forskel pd funktionsniveauet hos zldre
personer alt efter aktivitets- og sygdomsniveau,
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Suetta, C. (2007). Styrketraening af seldre. In Dansk sportsmedicin (Vol. 11, Issue 4, pp. 12—14). http://www.dansksportsmedicin.dk/pdf/200704.pdf dOkk Y/ \N
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Nedsat reservekapacitet
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Sundhedsstyrelsens anbefalinger =

SUNDHEDSSTYRELSEN

Anbefalinger om fysisk aktivitet til aeldre +65 ar

* Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal vaere med
moderat intensitet og ligge ud over almindelige kortvarige dagligdags
aktiviteter. Hvis de 30 minutter deles op, skal aktiviteten vare mindst 10
minutter.

* Mindst 2 gange om ugen skal der indga aktiviteter af mindst 20 minutters
varighed, som vedligeholder eller gger konditionen og muskel- og
knoglestyrken.

* Lav udstraekningsgvelser mindst 2 gange om ugen af mindst 10 minutters
varighed for at vedligeholde eller age kroppens bevaegelighed. Udfar
desuden regelmeessigt gvelser for at vedligeholde eller gge balanceevnen.
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Fysisk aktivitet til forebyggelse/behandling af

aldersrelaterede sygdomme

* Smerter
* Artrose
e Lenderyg og nakkesmerter

Hjertekarsygdomme
Diabetes 2
Hypertension

Hpjt Kolesteroltal
Iskaeemisk hjertesygdom

* Osteoporose
e KOL
Fald (Braekket larben eller hofte)
Sgvn
Humgr / lavere forekomst af depression
Kognitiv funktion / hukommelse / forebyggelse af demens dokk
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App “Treen selv”

* App: "Treen selv” (Gratis) Tran Sel

e Udviklet af:
* Bevaeg dig for livet (DGI og DIF)

e Ambition:
e Danmark skal vaere verdens mest aktive nation i 2025.

* Hiemmeside: https://www.bevaegdigforlivet.dk/

* Youtube kanal:
https://www.youtube.com/channel/UC5nvDYleVegBaUrrbBTYHrQ

b
Centrum for velfeerds- og frihedsteknologi


https://www.bevaegdigforlivet.dk/
https://www.youtube.com/channel/UC5nvDYleVegBaUrrbBTYHrQ

DAI "Fut | formiddagen” — hjemmetraening hver dag kl. 10.00

https://dai-sport.dk/forbund-idraetsgrene-fut-i-formiddagen/
https://www.facebook.com/dai1929/
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Folkesundhed Aarhus Livevideoer:

https://www.facebook.com/Folkesundhedaarhus/
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Stolemotion fra aeldresagen - YouTube

» /Zldresagen Youtube kanal: https://www.youtube.com/user/Aeldresagenvideo

Stolemotion - traaningsprogram 1 Stolemotion - traaningsprogram 2
AEldre@Sagen AEldre@©Sagen
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https://www.youtube.com/user/Aeldresagenvideo

Hvilken traeening er bedst?

* Den der bliver gjort!

e Lav den traening, du synes er sjov og som er realistisk
* Hiemmegvelser

Gature og cykelture

Svgmning

Havearbejde og renggring

Foreningsidreet

* Dog forsgg at efterleve sundhedsstyrelsens anbefaling
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Motivation: Motionsven og treeningsmakker

 Sociale kan veere vigtigt for at
opretholde motivation

* Videoopkald med familie, venner
eller professionelle (vejledning v.
DokkX)

e Eldresagen
* Cykelven
e Ga-tur
* Hlemmemotions ven
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Aarhus Kommunes inspirationsrum for teknologi

Telefon Appscafe abent mellem kl. 10.00 og 14.00
* For borgere i Aarhus Kommune
e Telefon 602194 16

Vejledning i Apps til kommunikation og videoopkald som
* FaceTime,
* Facebook messenger
* Google Hangouts
* WhatsApp,
* Skype
Vejledning i Apps til Fysisk aktivitet og motion
e Skridtaelling
* Hjemmegvelser

Bibliotekernes online IT-kurser:
e https://www.ekurser.nu/
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