18. nov. 2008
Referenceramme i forhold til motion – forebyggende team.

Fysisk aktivitet er vigtigt, også for de 75 + årige, idet inaktivitet gør at konditionen falder til det halve fra ung til gammel og muskelstyrken med omkring en tredjedel. 

Den fysiske aldringsproces sker hurtigst fra omkring 80 år og hurtigst for kvinder.
Ældre der er fysisk aktive, fordobler chancen for at undgå funktionsevnetab og afhængighed i slutningen af livet. 
Faktisk er risikoen for at dø af fysisk inaktivitet lige så stor som risikoen for at dø af rygning 
Motion højner livskvaliteten og giver samtidig samfundsøkonomisk bonus.
	Formål
	· At afdække borgerens fysiske aktivitetsniveau
· At borgeren får forståelse for vigtigheden i at være fysiske aktive.

· At borgere med lavt aktivitetsniveau, motiveres til at øge deres  niveau


	Referencer

	Sundhedsstyrelsen anbefaler:

· At ældre er fysisk aktive mindst 30 minutter om dagen med moderat intensitet, helst alle ugens dage. De 30 min kan opdeles i mindre perioder af mindst 10 min varighed.

· Ældre der allerede efterlever ovenstående - anbefales at øge tid og intensitet af ovenstående minimumsanbefalingen.
· Ældre opnår yderligere fordele ved mindst to gange om ugen at udføre aktiviteter, som vedligeholder eller øger:                                                                  a) muskelstyrke og bevægelighed                                                             b) kondition                                                                                                c)  balance og bevægelighed

Moderat intensitet dækker alle former for aktivitet, der ligger udover almindelig dagligdags aktiviteter og som medføreren stigning i pulsen og en øget vejrtrækning. 
Holbæk Kommune har udarbejdet servicemål 6.7 om træning


	Observationer


	· Styrke på håndtryk
· Bevægelse i hjemmet ( ganghastighed, balance, funktionsdyspnoe)
· Kropsholdning
· Funktionsevnetab – evt. bruge ”Rejse sætte sig” testen (se bilag)

	Handlinger
	· At give relevant sundhedsfaglig vejledning/information om fordele ved at dyrke motion 

      Motion har en sygdomsforebyggende virkning

· Nedsætter risiko for livsstilsygdomme ( Forhøjet BT og Kolesterol - DM type 2 - lunge funktion – hjerte/kar sygdomme  - overvægt - kræft)

· Styrker led og muskler - nedsætter smerter
· Forebygger knogleskørhed

· Øger balance - mindsker faldtendens

· Mavefunktionen

· øget energi 

· øget glæde – forebygger stress, depression og angst
· selvtillid 

· sociale relationer

· bedre funktioner /  øger selvhjulpenhed

· Give eksempler på fysisk aktivitet: 

· En gåtur (indkøb, rundt om spisebordet)
· havearbejde (feje, skovle, klippe, rive) 
· husarbejde (gulvvask, støvsugning, vaske vinduer)  trappegang (spar elevatoren)
· golf, gymnastik, styrketræning, dans, badminton, svømning, cykling (også på kondicykel) o.s.v
· sex

· Opsætte relevante mål sammen med borgeren
· I samråd med borgeren opsætte en handleplan, så borgeren i hverdagen motionerer mest muligt 
· Oplyse om relevante motionsmuligheder i området (motionscentre, Aktivitetscentre, frivillige foreninger mm)
· Ved behov, tilbyde henvisning til kommunalt tilbud

· Bestille gratis hjemmemotionsøvelser og DVD/Video ”Styrk kroppen og let hverdagen” fra Ældre Forum på bestilling@servicestyrelsen.dk  
· Oplyse om ”Krop og bevægelse” kl. 8.30 på DAB radio P4 og på AM frekvens 1062

· Pjecer:                                                                                ”Træningstips i hverdagen”  Fra Herlev Kommune                                                             ”Hold dig fysisk aktiv” fra Sund By netværk
· Ved behov, oplyse om Motion på recept             
      .


	Dokumentation
	· beskrive borgerens motionsvaner i Care funktionsvurdering
· beskrive aftaler i CARE  funktionsvurdering



	Evaluering
	· opfølgning senest ved næste besøg
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Formal:
At vurdere styrke i underkroppen.

Udstyr:
Stopur og hojrygget stol eller klapstol (hgjde 43-44 cm). Stolen er placeret op

mod en veg for at undga, at den flytter sig.






e, fsygdomme

Rejse sætte sig testen


Formålet er at vurdere styrke i underkroppen. 





Antallet af gange personen kan rejse sig fra siddende til fuldt oprejst stilling i løbet af 30 sekunder med armene foldet over brystet. 





Mænd 7 - 17 	Kvinder 4 - 15
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