
Træning med borgere i eget 
hjem

Styrketræning
– anbefalinger til ældre, ældre skrøbelige og ældre med enkelte 

diagnoser

DOSERING

INTENSITET

PROGRESSION

MOTIVATION
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Resistance Training for Older Adults: Position Statement From the National Strength and Conditioning Association

Fragala et al. The Journal of Strength & Conditioning Research33(8):2019-2052, August 2019.

Resistance training general recommendations for healthy older adults

https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2019/08000/Resistance_Training_for_Older_Adults__Position.1.aspx


Resistance training guidelines for older adults with frailty
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Summary of exercise modifications
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Hvorfor så meget træning?
Progressiv superviserede styrketræning 
under og efter udskrivning – ældre 
medicinske patient

2 øvelser: Rejse-sætte sig og hælløft

8-12 gentagelser (8-12 RM)

3 sæt

5 uger

= Ingen effekt på styrke eller funktion

M.M Pedersen et al (2019) A randomized controlled trial of 
the effect of supervised progressive cross-continuum strength 
training and protein supplementation in older medical 
patients: the STAND-Cph trial. Trials 20: 655



Hvorfor så meget træning?
Progressiv superviserede 
styrketræning – ældre hjemmeboende 
borgere

Alder 86 år

Får hjemmepleje pga. funktionelle 
eller medicinske problematikker

5-7 øvelser: Low-cost equipment
(elastik, vandflasker, stol, kropsvægt)

8-12 gentagelser (8-12 RM)

2-4 sæt

35 uger

= Effekt på styrke og funktion

Bårdstu et al. (2020) Effectiveness of a resistance training 
program on physical function, muscle strength, and body 
composition in community-dwelling older adults receiving 
home care: a cluster-randomized controlled trial. European 
Review of Aging and Physical Activity 17:11 



Hvordan lykkedes med træning

De 2 foregående 
effectiveness
studier, havde lav 
attendance ca. 50%

Norsk studie: Først 
effekt efter 4 
måneders træning



Valg af øvelser
ex. overkrop I

2 øvelser pr. store 
muskelgruppe
Full ROM

Langsom progression
2 x uge
8-12 gentagelser
1 → 3 sæt
20 % → 80 % 1 RM



Valg af øvelser
ex. overkrop II

2 øvelser pr. store 
muskelgruppe
Full ROM

Langsom progression
2 x uge
8-12 gentagelser
1 → 3 sæt
20 % → 80 % 1 RM

Progression ved stående 
øvelser
Bilateralt → Unilateralt
↓ BOS



Valg af øvelser
ex. UE

2 øvelser pr. store 
muskelgruppe
Full ROM
Inkludér funktionelle og 
balance øvelser

Langsom progression
2 x uge
8-12 gentagelser
1 → 3 sæt
20 % → 80 % 1 RM



Motivation


