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Balans i tillvaron

Rorelse = frihet att gbra som vi vill
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VAD AR BALANS

Syn, lukt, smak, horsel och kiinsel — 5 sinnen for informera om omvarlden

Balanssinnet - vart s{c’itte sinne, det talar om var vi
befinner oss i forhallande till omgivningen och |
forhallande till gravitationskraften pa jordklotet.

- avgorande for att kunna sta och réra oss.

- ger standigt informationer om vart forhallande till gravitationskraften. Utan ett
fungerande balanssinne skulle var situation likna det en astronaut upplever i
tyngdloshet.

- samlar data om var aktuella balans-situation
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Balansen ar av vital betydelse for ett
fysiskt aktivt liv .

Begreppet balans tol p olika satt och det
finns ingen enhetlig definition.

FUNKTIONELLT: balans indelas med
utgangspunkt fran om att bibehalla en
position,

-

om att bibehalla positionen och samtidig gora o
en viljemassig rorelse Ett feedbacksystem — svarar pa information. En
interaktion mellan personen, handlingen och
miljon. Standigt

Om att bibehalla en position trots storningar
fran och i omgivningen.



Stockholm 815 km/tim <4

ekvatorn 1666 km/tim
(40000km - 24tim)




Balansen ar av vital betydelse for ett
Fysiskt aktivt liv

ENBENSTAENDE TANDEMSTAENDE
- Enbensstaende : 30 sek. och - Sta med fotter i linje, testa bade
saker plats, armrorelser tillatna. hoger som vanster fram, 30 sek.
Forstark svarighet med att per ben. Forstark svarighet med
blunda ev. OBS: foten fri utan att blunda ev.

stod av staben.

- Dynamisk balans med ‘
hoftrotation, ta stod med )

1

motsatt hand och rotera i hoftel
med Oppna ogon, stabilisera
stabenets hoft. 30 sek.




Rorelse= ett fran-till system
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Motorik
rorelse — frihet att géra som vi vill




All form av rérelse kan paverka din halsa
positivt

Stillasittande okar risken for sjukdom

* Hjarnan: prestationsformaga, problemldsning
forbattras.

* Blodcirkulationen: transport av syre och naring
och transport av avfall.

* Kroppens férmaga att ta hand om férhdojda
blodfetter och stresshormoner, som till exempel
adrenalin och kortisol.

*Sémnen blir battre - Farre stresshormoner gor, i
sin tur, att du mar battre.

> Att du dor i fortid

»Hjart-karlsjukdomar, till exempel hogt
blodtryck, karlkramp, hjartinfarkt, stroke.

» Metabola sjukdomar, till exempel typ 2
diabetes och fetma

» Cancer, till exempel tjocktarmscancer och
brostcancer.

» Fall och benbrott, till exempel hoftfraktur.

» Psykisk ohalsa, till exempel demens och
depression



Tester

Funktionell férmaga:
Chairstand 5 ggr,30 sek,
TUG, 10 meter...

Skattningskalor, hur upplever
vi saken...

Vad ar det vi mater ?

https://youtube/3ryEj5Lz6g0

Carljan-MSB



https://youtu.be/3ryEj5Lz6go

Motion Rorelse Drivkraft
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Balansera mera-kampanj den 2—8 oktober 3
teman: mat, motion och medicin.

Fallolyckor ar den olyckstyp i Sverige som orsakar flest
akutbesok,

inlaggningar pa sjukhus och flest dodsfall.

Det ar ocksa en av de olyckstyper som okar snabbast.

Varje ar faller cirka 70 000 personer sa illa att de behover
uppsoka varden.

Drygt 1000 personer dor.

De allra flesta som faller &r 60 ar och aldre,

men sanningen ar att alla kan falla.
https://www.youtube.com/watch?v=Qm9T-Uedj-Q



https://www.youtube.com/watch?v=Qm9T-Uedj-Q

Balans

— ogonblickshandling under radande forhallande




Postural control

Volition,
Feed forward Motor
Vision— command
Vestibular info —
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Balansstrategier




Sammanfattning — Rorelse = motion
Livsviktigt — dagligt behov fran cell till ta




https://www.youtube.com/watch?v=uautvwtkAMA

Gangen - hur gar Barn
Vi | egeﬂtligen? https://www.youtube.com/watch?v=GnrVwWk2f9U

Stroke

https://www.youtube.com/watch?v=Uq39arJiHUO

Tavling 30tal
https://www.youtube.com/watch?v=keo3Xo2MWog

gangtavl



https://www.youtube.com/watch?v=uautvwtkAMA
https://www.youtube.com/watch?v=GnrVwWk2f9U
https://www.youtube.com/watch?v=Uq39arJiHU0
https://www.youtube.com/watch?v=keo3Xo2MWog

Gang




Idag promenerar nog alla jag moter i
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Vartor ga
Transport
Miljoombyte
OVERLEVNAD AN IDAG !

Flykt

Mat




Gangsteget, dar halisattningen efterfoljs av rullning pa
fotsulan finns enbart hos homo sapiens

Betydelse for gafunktion

VIET WHW.ANGSRYANIMATOR.COM POl ANNMATICON TLTORLALE
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CONTACT RECOIL  PASSING HIGH-POINT  CONTACT RECOIL  PASSING HIGH-POINT  CONTACT

Rorelsefrihet i leder, styrka i muskler (driva-bromsa-balansera)  Tyngdforskjutning

Drivmedel Vatten Miljo




Gangstil ar personlig delvis...

Tester

6 minuters gang test

10 meter, 30 meter, 60 meter

90bj0krMZfE



https://youtu.be/9Obj0krMZfE
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Det ar aldrig for sent att borja trana och rora pa sig. En 80-aring ar
lika traningsbar som en 30-aring. En 80-aring kan faktiskt oka sin
kondition och muskelstyrka med mellan 50 och drygt 100 procent.



Rorelse ar den som blir av—som aven raknas
Fysisk traning

Konditionstraning
Mattlig Styrketraning
Mattlig Qi Gong och Tai Chi

Stor Kombination av konditions- och styrketraning Liten
Ledarledd traning Mattlig Traning pa egen hand Obetydlig



Tackar for uppmarksamheten, Cecilia Jertborn, Klaralevafungera Fysioterapi




“"Balance is something we do, not
something we have..”




