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VISSTE DU? 

 Närmare 60 procent av dem som fyllt 80 år har svårigheter att gå 500 m. 

 Muskelstyrkan är central för funktionsförmågan och tack vare den kan 

äldre bo hemma längre på egen hand. 

 Redan sex månaders gymträning ökar muskelstyrkan avsevärt och 

förbättrar funktionsförmågan – till och med för personer över 90 år. 

 Den största enskilda faktorn som förebygger fallolyckor är träning av 

muskelstyrkan och balansen. 

 Motion förebygger depression och minnesrelaterade sjukdomar. I 

gruppen träffar man andra seniorer och får kamratstöd. 

 En äldre person som trots rörelsesvårigheter motionerar klarar sig med 

mindre utomstående hjälp. 

 

MOTION GER INBESPARINGAR 

 Priset för en höftfraktur är cirka 20 000 €.  Omkring 20 procent av 
patienterna behöver långvarig institutionsvård, varvid kostnaderna för 
det första året kan uppgå till 50 000 €.  (Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy 2016, 
THL, Perfect-projektet) 
 

 Varje år drabbas 0,7 procent av finländare över 65 år av en höftfraktur 
(Sotkanet 2016). Det här betyder 19 nya höftfrakturer i en kommun av 
Närpes storlek och årliga kostnader på 371 280 €. Enbart genom att 
förhindra tre frakturer kunde man spara in drygt 53 000 €. 
 

 Varje år drabbas 0,7 procent av finländare över 65 år av en höftfraktur 
(Sotkanet 2016). Det här betyder 19 nya höftfrakturer i en kommun av 
Närpes storlek och årliga kostnader på 371 280 €. Enbart genom att 
förhindra tre frakturer kunde man spara in drygt 53 000 €. 
 

 Kostnaderna för primärvård ifråga om äldre som lider av lindrig 
depression är nästan hälften så höga som för övriga äldre ( (Katon ym. 

2003). Att ordna motionsverksamhet både inomhus och utomhus för 
lindrigt deprimerade är kostnadseffektivt och den kan 
genomföras också i kamratgrupper. 
 

FÖR PRISET AV NÅGRA HÖFTFRAKTURER KUNDE MAN 

ANSTÄLLA EN MOTIONSEXPERT FÖR ETT ÅR! 

   

 

 

NÄRPES 

SPARAR STÅLAR NÄR SENIORER GER JÄRNET 

 

Äldreinstitutet främjar ett gott åldrande genom att utveckla, forska, informera och påverka. Med hjälp 
av programmet Kraft i åren, som koordineras av Äldreinstitutet, inför kommuner motionsrådgivning, 

styrke- och balansträning samt goda praxis för utomhusmotion. www.voimaavanhuuteen.fi/sv/ 
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NÄRPES 
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