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Ud fra Esther Mgller-citatet “man
fodes som kopier og dgr som originaler”
erkender vi, at zldre langt fra er en
homogen gruppe. Dette er vigtigt

at have i baghovedet, ndr man som
sundhedsprofessionel agiterer for, at
eldre skal traene. Derfor skal der vaere
forskellige treeningstilbud pd hylden,

sd den enkelte bdde kan vaelge efter lyst
og evner.

I det folgende beskrives et projekt,
der har afprgvet videoen ”Styrk kroppen
og let hverdagen”, som er produceret af
AldreForum. Forskningsprojektet er li-
geledes stpttet af ZAldreForum.

Baggrund for projektet

Det aldersrelaterede fald i fysisk funk-
tion medfgrer, at seldre pa et tids-
punkt fir svaert ved at udfgre daglig-
dags aktiviteter, der tidligere var selv-
folgelige, som fx at komme udendgrs
uden hjelp. Dette betyder ogsg, at
det kan blive kompliceret at deltage i
treeningstilbud i lokalsamfundet.
Treening i hjemmet er derfor en
mulighed, som skal overvejes. Dog
er personlig treening i hjemmet, med
den frekvens som anses som optimal

(mindst 3 gange pr. uge), omkost-
ningstungt, hvis der skal inddrages
fagpersonale hver gang. ZAldreForum
fik derfor produceret en video med
treeningspvelser for aeldre. Videoen er
tilteenkt funktionsbegraensede aldre,
der herved far mulighed for hyppigere
treening, og dermed opna4 stgrre for-
bedringer af funktionsniveauet end
ved et eventuelt ugentligt kommunalt
treeningstilbud.

Deltagere i projektet

Potentielle brugere af en s&dan video
er hjemmehjzelpsmodtagere. Personer,
der af forskellige grunde ikke gnsker
at treene sammen med andre, kan ogsd
have glade af den form for traening.
En forsggsdeltager sikrede sig saledes,
at der ikke var tale om holddeltagelse,
for hun gik med i projektet.

Ribe, Skeerbak, Bramming og
Esbjerg kommuner tilbgd at udvalge
mulige deltagere blandt deres hjem-
mehjalpsmodtagere. Det var dog
vanskeligt at finde et tilstraekkeligt
antal forspgsdeltagere. Det kan skyl-
des, at selv om lysten til at begynde at
treene er til stede, kan det méske lige

29



netop for modtagere af hjemmehjalp
forekomme for uoverskueligt samti-
dig at deltage i et forskningsprojekt.
Mange af de kontaktede var siledes
ikke interesserede i at deltage, og ud
af de cirka 650 adspurgte, deltog 61 i
projektet og 53 fuldfgrte.

Design og metoder
til vurdering af effekt

Deltagerne blev interviewet i hjem-
met, og blev desuden testet i deres
respektive kommuners institutioner,
hvortil de blev kgrt i taxa. Alle inter-
views og tests blev udfgrt bade fgr og
efter traeningsperioden.

Selvvurderet helbredsstatus og
funktionsevne blev udredet. Hgjde og
vaegt blev malt. Haeendernes muskel-
styrke blev malt ved, at deltagerne
skulle klemme si hirdt som muligt
om et hdnddynamometer. Styrke i
armens bgjemuskler blev malt ved, at
deltagerne under modstand skulle for-
spge at bgje armen. Eksplosiv styrke
i larmuskler, blev malt i en sikaldt
Powerrig ved, at deltagerne fra sid-
dende position skulle straekke benet
s& hurtigt og kraftfuldt som muligt. I
resultaterne er data fra hgjre og ven-
stre ben summeret, da muskelstyrken i
begge ben anvendes i de fleste situati-
oner, fx ndr man rejser sig fra en stol.
Larmusklernes styrke blev ogs& malt
funktionelt ved en gentaget stoletest,
hvorunder deltagerne hurtigst muligt
skulle rejse og satte sig fem gange.
Ganghastighed blev milt ved en 10

meter gangtest. Balance blev mélt ved
en semi-tandemtest, hvor deltagerne
laeengst muligt skulle std stille med
fodderne parallelforskudt, siledes at
forreste fods heel var i kontakt med
ydersiden af bagerste fods storetd. Re-
aktionsevne blev malt ved, at delta-
gerne hurtigst muligt skulle gribe om
en stok. Deltagerne blev ogsa spurgt
om, hvordan de selv vurdere deres nu-
vaerende helbredstilstand.

Efter interviews og tests blev del-
tagerne ved lodtraeekning opdelt i en
treeningsgruppe og en kontrolgruppe.

Traeningsforlgbet

Videoband med @velser, et instrukti-
onshafte og en traeningselastik var re-
medierne i treeningen. Deltagere, som
ikke havde videoafspiller, fik stillet en
til rddighed i projektperioden.

Traeningen bestod i enkle gvelser,
der blev forklaret grundigt undervejs,
og deltagerne treenede ca. 25 minutter
tre gange om ugen i fem maneder.

Ved fgrste traening modtog del-
tagerne vejledning i hjemmet af en
treenet instruktgr. Instruktionen
omfattede bide gvelser og betjening
af videoen. Midtvejs blev der aflagt
besgg hos alle i treeningsgruppen for
at kontrollere, at gvelserne blev ud-
fort korrekt. Derudover fik deltagerne
kun besgg, hvis der opstod specifikke
problemer, som ikke kunne klares pr.
telefon.

Under hele forlgbet blev delta-

gerne i treeningsgruppen kontaktet
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telefonisk hver anden uge. Ud fra en
interviewguide blev det klarlagt, om
treeningen forlgb planmaessigt, og om
de havde problemer med videoen.
Kontrolgruppen blev ogsd kontak-
tet telefonisk hver anden uge for at
udelukke, at den telefoniske kontakt
evt. pdvirkede treeningsgruppen, uden
at kontrolgruppen modtog tilsvarende
pavirkning. Samtalen blev ogsa her
styret af en interviewguide, der klar-
lagde om kontrolgruppedeltagerne
havde @endret levevis. Desuden indgik

en telefonquiz med praemier til delta-
gere, der gaettede dagens nummer.

Effekt af treening
til videoen?

Alle deltagere i projektet var kvinder
med en gennemsnitsalder p4 82 4r,
hvoraf den yngste var 75 og den @ld-
ste 91 ar. Kontrolgruppen bestod af 28
og traeningsgruppen af 25 personer.
Tabel 1 viser analyseresultaterne af
projektets data. Minustegnene i tabel-

Tabel 1 Signifikant Signifikant Signifikant  Signifikant
forskel pa forskel ml. forskel ml. forskel ml.
KG og TG for og efter for og efter aendringer
ved fgrste for KG? for TG? i KGog TG

test? for og efter?

Simpel funktionstest (PP7)

(scoring) ([ ] [ 2 2 o

Mobilitets-traethedsscore o ¢ 2 2 ®

Handstyrke (kg) ) o L 4 4

Armstyrke, biceps* (kg) o [ * o

Eksplosiv styrke,

hgjre + venstre ben (watt) ([ ] o ¢ [ ]

Eksplosiv styrke/kg,

hgjre + venstre ben (watt/kg) ([ ] [ o ([ ]

Stoletest (sek.) () () () ()

10 m max. gangtest (sek.) o [ ] ¢ [ ]

Balance (sek.) ([ ] o 2 o

Reaktionstid (sek.) ) () ) )

Helbred (scoring) [ ] ¢ o [ ]

® indikerer at der ikke er signifikant forskel mellem grupperne i den givne analyse

@ indikerer signifikant forskel mellem vaerdierne for de analyserede grupper

KG = kontrolgruppe

TG = traeningsgruppen

*Biceps er overarmens store muskel




lens anden sgjle viser, at der ikke er
tydelig (signifikant) forskel pa resul-
taterne i kontrolgruppen og traeenings-
gruppen fgr traeeningen blev igangsat,
hvilket ggr vurderingen af traeenings-
resultaterne sikrere. Tabellens tredje
sgjle viser, at kun mobilitets-traet-
hedsscoren og selvvurderet helbred

er forbedret i kontrolgruppen, mens
tabellens fjerde sgjle viser tydelige for-
bedringer mellem fgr og efter traening
i 7ud af 11 af variablerne for trae-
ningsgruppen. Forskellen er dog kun
tydelig ved mélingen af héndstyrke
mellem fgrste og anden test, hvilket
fremgar af tabellens sidste sgjle.

Forbedringerne i traeeningsgruppen
ses bade i mobilitets-traethedsscoren,
hvor selvvurdering ligger til grund for
resultatet, og i simpel funktionstest,
hénd- og armstyrke, eksplosiv styrke,
gangtest, 10 meter gangtest og balan-
ce, som alle er objektive mal. Da déar-
lig scoring/praestation i mange af disse
mal kan forudsige fremtidig afhaengig-
hed i dagligdagen, er forbedringer der-
for af stor betydning. Og det er posi-
tivt, at malene for styrke samt balance
er forbedret, da traeningsprogrammet
netop indeholder styrkegvelser (med
brug af elastik) og balancegvelser.

For kontrolgruppen ses forbedrin-
gerne kun i variabler, hvor det er selv-
vurderingen, der ligger til grund for
resultatet. Derfor kan man overveje,
om den telefoniske kontakt undervejs
i projektet kan have haft en positiv
psykologisk effekt pd gruppen.

Resultaterne tyder p4, at der er en
effekt af videotraeningen, som dog ik-
ke er helt entydig, da der ikke er tyde-
lig forskel pa de to gruppers resultater
i de fleste af variablerne. Dette skyldes
formodentligt, at der er stor variation
i de to grupper i de enkelte variabler,
og at analyserne siledes ikke falder
signifikant ud, samt at deltagerantal-
let i grupperne ikke er stort nok til at
pavise forskelle mellem grupperne.
Resultaterne skal desuden ses i lyset
af, at nogle i treeningsgruppen var
ngdsaget til at holde pauser pa grund
af bl.a. influenza.

Selv om forbedringerne i traenings-
gruppen ikke er helt entydige, og
maske derfor ikke alene kan tilskrives
deltagelsen i treeningen, kan brug af
videoen med den vejledning, der har
fundet sted i naervaerende projekt, al-
ligevel anbefales.

Samtidig er det habet, at hjem-
metraening efter videoen pd laengere
sigt vil kunne give fysisk overskud til
at deltage i aktiviteter uden for hjem-
met og dermed bl.a. modvirke social
isolation.

Videoen er allerede solgt i et stort
antal i Danmark, og den anvendes
desuden i lokal-tv i Grgnland, hvorfra
tilbagemeldingerne er positive.
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