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NARPES

SPARAR STALAR NAR SENIORER GER JARNET

VISSTE DU?

e Nirmare 60 procent avdem som fyllt 80 ar har svarigheter att ga 500 m.

e Muskelstyrkan ar central for funktionsférmagan och tack vare den kan
aldre bo hemma langre pa egen hand.

e Redan sex manaders gymtraning 6kar muskelstyrkan avsevart och
forbattrar funktionsféormagan - till och med for personer 6ver 90 ar.

e Den storsta enskilda faktorn som férebygger fallolyckor ar traning av
muskelstyrkan och balansen.

e Motion férebygger depression och minnesrelaterade sjukdomar. [
gruppen traffar man andra seniorer och far kamratstod.

e En ildre person som trots rorelsesvarigheter motionerar klarar sig med
mindre utomstaende hjalp.

MOTION GER INBESPARINGAR

e Priset for en hoftfraktur ar cirka 20 000 €. Omkring 20 procent av
patienterna behdver langvarig institutionsvard, varvid kostnaderna for

det forsta aret kan uppga till 50 000 €. (Idkkdiden kaatumisten ehkdisy 2016,
THL, Perfect-projektet)

e Varje ar drabbas 0,7 procent av finldndare 6ver 65 ar av en hoftfraktur
(Sotkanet 2016). Det har betyder 19 nya hoftfrakturer i en kommun av
Néarpes storlek och arliga kostnader pa 371 280 €. Enbart genom att
forhindra tre frakturer kunde man spara in drygt 53 000 €.

e Varje ar drabbas 0,7 procent av finldndare 6ver 65 ar av en hoftfraktur
(Sotkanet 2016). Det har betyder 19 nya hoftfrakturer i en kommun av
Néarpes storlek och arliga kostnader pa 371 280 €. Enbart genom att
forhindra tre frakturer kunde man spara in drygt 53 000 €.

e Kostnaderna for primarvard ifrdga om adldre som lider av lindrig
depression dr nastan halften sa hoga som for évriga aldre ( (Katon ym.
2003). Att ordna motionsverksamhet bdde inomhus och utomhus for
lindrigt deprimerade ar kostnadseffektivt och den kan
genomforas ocksa i kamratgrupper.

FOR PRISET AV NAGRA HOFTFRAKTURER KUNDE MAN
ANSTALLA EN MOTIONSEXPERT FOR ETT AR!

Aldreinstitutet frimjar ett gott dldrande genom att utveckla, forska, informera och paverka. Med hjalp
av programmet Kraft i aren, som koordineras av Aldreinstitutet, infor kommuner motionsradgivning,
styrke- och balanstraning samt goda praxis fér utomhusmotion. www.voimaavanhuuteen.fi/sv/
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