Vill du delta i grupptraning eller leda
grupptraning mot fall?

FallFitness ar ett lekfullt traningsprogram som innehaller bade uppvarm-
ning, smidighet, koordination, balans, styrka och fallteknik, inspirerat av
kampsportens varld. Programmet genomférs en timme en gang i veckan
under 8 veckor.

Traningsledare

For traningsledare planeras en utbildning under 4 halvdagar i det helt nyutvecklade Fall-
Fitnessprogrammet. Utbildningen kommer att belysa olika aspekter runt traning for dldre,
med speciellt fokus pa att forebygga fall och fallskador. Ledarutbildningen kommer att ske
under senhosten 2023. Efter utbildningen kommer du som traningsledare att fa ansvar att
leda en pilotgrupp under 8 traningstillfallen.

Traningsgruppen
Som deltagare i traningsgruppen kommer du att fa delta i grupptraning en gang i veckan

under atta veckor, cirka en timme per tillfdlle. Grupptraningen planeras starta i borjan pa
2024, mer specifik information ges pa kommande informationsmote.

Vad hander nu?

e en dag for dig som visat intresse av att utbilda dig till FallFitness-ledare
e en dag for dig som vill delta i grupptraningen som planeras starta i borjan pa 2024.

Ar du intresserad?

Du kan nu anmala dig till informationstraffarna dar forskarna kommer att berdatta mer om
forskningsprojektet. Datum for traffarna publiceras sa snart intresselistor ar fardigstallda.

Anmalan el
Anmal dig till din férening. Uppge i din -\")0‘ a”o’
anmadlan om du ar intresserad av att

utbilda dig till ledare och/eller om du ar
intresserad av att inga i grupptraningen.

Kommuner &region HOGSKOLAN
| samverkan DALARNA

Ett fall for S6rmland

FoU i S6rmland och Hogskolan Dalarna ska starta ett
forskningsprojekt i Sormland. Projektet handlar om att
trana for att minska risken att drabbas av fall och fall-
skada. Sérmland har en hogre andel aldre an resten av
riket och fall ar ett problem som 6kar med aldern. Forra
aret vardades eller avled cirka 3000 aldre personer (65+)
i Sormland pa grund av fall. Darfor finns det ett stort
intresse att bekdmpa detta stora hot mot aldres halsa.

Forskningsprojektet
Forskningsprojektet planeras i tva steg:

1. Rekrytering av personer som vill lara sig att utbilda samt
leda traningsgrupper

2. Rekrytering av personer som vill ingd i traningsgrupper
dar deltagarna tranar tillsammans under atta veckor

Forskargruppen

Marina Arkkukangas ar doktor i Vardvetenskap,
fysioterapi och forskning- och utvecklingschef pa FoU
i Sormland, Region Sérmland. Marina har genomfort
forskning inom fallprevention sedan 2012 och ar aven
tillsammans med Michail Tonkonogi forfattare ftill
boken Fall, fallrisk och fallprevention genom traning,
Studentlitteratur 2021

Michail Tonkonogi ar professor i medicinsk vetenskap
vid Hogskolan Dalarna, med inriktning pa idrotts-
fysiologi. Michail &r en av landets framsta experter pa,
och forskare inom, fysisk traning och halsa. Michail ar
aven medforfattare till boken Senior Power.

Karin Stromqvist Baathe ar doktorand vid Malarda-
lens Universitet inom omstallningen till en Néra vard
och omsorg. Hon ar ocksa licensierad utbildare av
instruktorer i Judo och det fallférebyggande tranings-
programmet Judo4Balance.
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