BALANSGANGEN &y warna




BALANSEN

Balans i livet ar viktigt, bokstavligen talat. Balansformagan ar en ofta forbisedd funktion (i alla aldrar)
och tyvarr sa férsamras balansen succesivt vid aldrande. Samtidigt som balansen férsamras forsamras
dven muskelmassa och muskelstyrka, en kombination som gor oss svaga och ostadiga. Denna
ostadighet och svaghet paverkar givetvis pa olika satt, en viktig del &r sjalvstandigheten.

Forskning har visat att det finns ett samband mellan balans och livslangd, vilket betyder att ju battre
balans vi har desto langre lever vi. Men en nedsatt balans och styrka har tyvarr en stark koppling till
exempelvis fallolyckor, som mest drabbar personer 6ver 65 ar. Senaste rapporten fran Socialstyrelsen
2022 visar att varje ar faller cirka 100 000 personer, 65 ar och aldre, sa illa att de behover besdka
sjukvarden. Cirka 2 000 &ldre personer avlider varje ar till f6ljd av fallolycka, det ar mer an 5 personer
per dag. En indikation pa okad fallrisk ar att inte kunna sta i tandem i 10 sekunder eller pa ett ben i fem
sekunder. Men trdning av balans och styrka samt fysisk aktivitet har visat sig vara en valdigt effektiv
atgard, inte bara for att minska risk for fallolyckor utan nar det géller manga andra typer av tillstand
som kan leda till funktionsnedsattning och en 6kad risk for att d6 i fortid. Det finns saklart manga andra
faktorer som ar av betydelse som exempelvis kost, lakemedel och miljon hemma men just traning har
visat sig som mest effektivt att engagera sig i, nagot som generellt vi gor alldeles for lite av i vardagen.

PROMENADEN

Forskning har visat att traning ute i naturen ar positivt och att det sociala sammanhanget ar av stor
betydelse fér manga, speciellt ndr det handlar om motivation. Samtidigt har det visat sig att en
promenad ar en aktivitet som manga aldre personer uppger som en attraktiv aktivitet. En promenad
ar nagot som gar att fa in i vardagen, vilket att ga till ett gym eller annan tréning kan vara svart att fa
till. Det finns dven ett samband mellan ganghastighet och fallrisk, om man gar fér sakta sa har man en
okad risk for fall, vilket gér promenaden till nagot som man sjalv kan uppmarksamma.

Men som sagt, att fa in aktivitet och traning i vardagen &r inte helt enkelt, darfor syftar denna
balanspromenad till att inkludera all den kunskap som har genererats genom aren som visat sig vara
effektivt, kortsiktigt och langsiktigt. Har kommer utevistelse, socialt sammanhang, information och
kunskap, fysisk aktivitet och sa forstas olika balansévningar (lite styrka ocksa) in. Balansévningar ska
vara utmanande och bade statiska och dynamiska, vilket betyder bade stilla och rérliga moment ska
vagas in, och det ska inte kdnnas enkelt och latt. En rekommendation som Varldshdlsoorganisationen,
WHO har tagit fram ar att vara fysiskt aktiv minst 150—-300 minuter varje vecka, vilket gor det till ett
att passande tillfalle att da fa in balanstraning samtidigt som man tar en promenad.

Den har balansgangen ar baserad pa en cirka tva kilometer lang stracka pa grusigt underlag. Det ar
cirka 250 meter mellan de olika évningarna, vilket ger en stunds aterhamtning. Tank pa att desto
ojamnare underlag desto mer utmanande blir det. En del 6vningar innehaller moment som att blunda
och rora pa huvudet och eftersom en del évningar dr utmanande (vilket det ska vara) ska alla 6vningar
alltid provas ut for att kdnna efter sa att inte yrsel eller andra symtom uppstar. Alla 6vningar anpassas
utifran det balanstest som gors innan promenaden startar. All traning sker pa eget ansvar.



BALANSTEST

For att veta vilken niva av balans som varje person har sa borjar promenaden med ett balanstest. Syftet
ar att alla ska fa kunskap om sin egen férmaga, vilket manga ganger kan vara en 6verraskning. Alla
moment testas i 10 sekunder, klarar man 10 sekunder pa férsta sa gar man vidare till ndsta osv. Ledaren
tar tid och rdknar hogt sa haller alla koll pa sin egen tid. Vid utférande ska helst armarna hanga ner
jams med kroppen, ha en rak hallning samt att titta rakt fram. de olika stegen ar: fotterna ihop,
semitandem, tandem och sta pa ett ben. de tre sista momenten testas pa bada sidor, héger och
vanster. Testa garna fore och efter promenaden.

BALANSOVNING 1
Forsta ovningen ar baserad pa tidigare balanstest men avanceras har genom att samtidigt goéra det

moment man hanterade pa balanstestet och samtidigt blunda. Om man klarade av att sta pa ett ben
med 6ppna 6gon sa utgar man fran det och gér momentet fast i stallet samtidigt blunda i 10 sekunder,
ledaren tar tid och rdknar hogt sé kan alla som deltar halla koll pa sin egen tid. G6r 6vningen pa vardera

sida.




BALANSOVNING 2

Ga pa linje ar nasta 6vning som genomfors bade framat och bakat. Fotter ska placeras hal mot ta och
tank pa att helst halla armarna jams med sidan, ha en rak hallning och titta rakt fram. Ga framat 10
steg och sedan bakat 10 steg, upprepa tva ganger. Viktigt att podngtera ar att inte ha for brattom vid
utférandet.

e

BALANSOVNING 3

Nu kommer en lite mer avancerad 6vning. Sta pa ett ben (eller tandem, beroende pa balanstestet) och
strack fram bada hianderna. For sedan hinderna sakta uppat sa langt du kan, f6lj med blicken. For
sedan handerna sakta ner mot foten och sedan tillbaka till utgangslaget. Upprepa 10 ganger pa vardera
sida. Ovningen kan delas upp och utféras enbart genom att féra hdnderna uppat och tillbaka till
utgangslage, pausa, sedan ner mot fétterna, har ar det viktigt att prova sig fram!

BALANSOVNING 4

Nu kommer en ta/h3lévning som handlar om att ga upp pa ta genom att lyfta pa hilarna, tank pa att
helst halla armarna jams med sidan, ha en rak hallning och titta rakt fram (kan lagga till huvudrorelser
for att avancera 6vningen) och ga 10 steg framat pa t3, stadigt och kontrollerat. Vaxla sedan och lyft
tdrna och ga 10 steg framat pa halarna, forsok att inte skjuta ut rumpan. Upprepa 2 ganger.




BALANSOVNING 5

Nu kommer en ytterligare lite avancerad évning som kraver koncentration. Bora med att lyfta upp ena
benet och sitt motsatt hand pa det knd som lyfts (vdnster ben, hoger hand) sa du star pa ett ben.
Strack fram andra armen framfor dig och fast blicken pa handen (samma sida som benet som lyfts).
For sedan handen utat sidan sa langt du kan och f6lj handen med blicken bort och sedan sakta tillbaka.
Ovningen kan goras i tandem men da ska inte motsatt hand féras till knat utan hélls jdms med sidan.
Den foten som placeras langst fram ska samma sidas arm strackas rakt fram och sedan foras utat samt
foljas med blicken. Upprepa 10 ganger pa vardera sida.

BALANSOVNING 6
Att ga pa linje kommer nu tillbaka och genomfors bade framat och bakat som sist. Fotter ska placeras

hal mot ta och tank pa att helst halla armarna jams med sidan, ha en rak hallning och titta rakt fram.
Viktigt att podngtera att inte ha for brattom vid utférandet. Utmaningen nu &r att ga 10 steg framat
samtidigt som huvudet vrids at sidan (forsok att halla 6verkroppen rakt fram), at hoger, sedan at
vanster, sa langt at sidan som det gar. Ga sedan 10 steg bakat och titta at sidorna dven dar. Upprepa
tva ganger.




BALANS/STYRKEOVNING 7

Nu kommer en styrkedvning men som dven kraver balans. Det ska vara lagom brett mellan fétterna
och med sa rak rygg som majligt. Ena foten vara kvar i marken och for att sedan ta ett steg framat med
det andra benet. Ga djupt ner med det framre benet till cirka 90 graders vinkel med knét. Lat inte
framre knat ga 6ver tarna. Skjut sedan snabbt ifran och kom upp till stdende igen. G6ér 6vningen cirka
10 ganger pa vardera sida. Alternativ 6vning kan vara knaboj med upphopp, viktigt att ga sakta ner for
att sedan skjuta ifran rejalt vid upphopp (Power traning).

BALANSOVNING 8

Nu har vi kommit fram till den sista dvningen som handlar om att sta pa ett ben och skriva atta attor
med det andra benet/foten. Det kan vara sma attor och stora attor, stdende attor eller liggande attor.
Har ska balansen hallas samtidigt som atta attor utfors pa raken, dvningen ska sedan upprepas pa
andra benet, tva ganger pa vardera sida.

AVSLUTNING

Nu ar balansgangen genomford och det ar dags att gora balanstestet igen. En del kdnner av
en forandring direkt, vilket ar det positiva med att trana balansen, det marks ganska direkt en
effekt. Men kom ihag att balans ar en farskvara och som behdver kontinuerlig underhalining,
lycka till med den fortsatta traningen!

Upphovsman: Marina Arkkukangas, sjukgymnast och doktor i vardvetenskap adjungerad universitetslektor i medicinsk vetenskap vid
Hogskolan Dalarna. Kontaktuppgifter: maau@du.se

Tips pa bocker som &r praktiskt anvandbara och som innehaller flera exempel pa balans och styrketraning for dldre personer: Fall, fallrisk
och fallprevention, genom tréining (Arkkukangas & Tonkonogi) och Senior Power (Tonkonogi & Bellardini)
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