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Innledning
Fall er bade den alvorligste og hyppigste
hjemmeulykken blant eldre. Omtrent 33%
av befolkningen over 65 ar og 50% av de
over 80 ar faller hvert &r (1). For mange gir
skadene redusert funksjon og livskvalitet,
samtidig som det resulterer i store utgifter
for samfunnet. Bare i lopet av det forste dret
vil et gjennomsnittlig hoftebrudd koste stat
og kommune ca. 340.000 kroner (2). I de
kommende arene ventes en betydelig vekst
i antall eldre, antall personer over 80 &r vil
veaere doblet innen to tidr (1). Dette taler for
at fallforebyggende tiltak mé prioriteres,
béade na og i fremtiden.

«Styrkebelgen» er et fallforebyggende til-

56 FYSIOTERAPEUTEN 9/18

Sammendrag

W Bakgrunn: Kan treningsteknologi vaere en del av et fremtidig fallforebyggende
tilbud? To teknologier for fallforebygging ble testet pa eldre personer med fallrisiko.
En webapp for trening ble testet pa et fallforebyggende treningsprogram i Tromsg,
og et Kinect treningsspill ble testet pa dagsenter i Alta.

W Metode: | Tromsg ble det brukt spgrreskjema, observasjoner samt telefonintervjuer
med eldre som prgvde teknologien hjemme. | Alta ble det brukt observasjoner.
Teknologien ble utviklet med brukersentrert design og utvikling med fysioterapeuter,

eldre og IKT-forskere.

M Funn: Webappen fikk gode tilbakemeldinger fra profesjonelle og eldre brukere, men
observasjoner viste at eldre bgr fa individuell veiledning av fysioterapeut, spesielt
hvis den skal brukes hjemme. En slik app bar ogsa ha muligheter for individuell tilpas-
ning. Eldre som testet webappen hjemme brukte den fortsatt etter tre maneder.
Treningsspillet som ble testet var for krevende bade for fysioterapeutene og for de
eldre brukerne. Det er ogsa plasskrevende.

M Konklusjon: En enkel webapp kan fungere som et alternativ for et vanlig trenings-
program med gvelser for hjemmetrening mens et Kinect treningspill blir for krevende.

m Nokkelord: Teknologi, trening, fallulykker, forebygging.

tak som gis til hjemmeboende eldre i Trom-
so kommune. Malgruppen er eldre over 65
ar som har falt eller er i faresonen for fall.
Det gjores blant annet ei tverrfaglig kartleg-
ging i hjemmet, og det tilbys gruppetrening
med fokus pa styrke og balanse som er et
av de viktigste tiltakene for a forebygge fall
(3). Deltakerne far opplering i et egentre-
ningsprogram som de oppfordres til & gjore
hjemme. Det er dog usikkert i hvilken grad
egentreningsprogrammet folges opp, og del-
takerne gir uttrykk for at det er utfordrende
4 fortsette treningen alene etter endt grup-
petilbud. Det retter seg derfor noen spors-
mal knyttet til denne problemstillingen; fin-
nes det motiverende og enkel teknologi som

kan brukes til formalet? Hvordan kan tek-
nologien vaere og hvordan kan kommunene
trygt tilby eldre slik teknologi? Vil trenings-
teknologi kunne vere en del av et fremtidig
fallforebyggende tilbud?

I prosjektet Falltek (www.falltek.no)
samarbeidet Tromse og Alta kommune
med forskningsinstituttet Norut om & teste
to typer teknologi som kunne vere aktuell
i fallforebygging for eldre. IKT-forskere fra
Norut var prosjektledere, og har samarbei-
det med fysioterapeuter om utvikling og
testing av treningsteknologi. Et viktig mal
i prosjektet var & finne enkel teknologi som
kan understotte tiltak til fallforebygging
samt gi en mulig samfunnsekonomisk nyt-
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En enkel webapp basert pa videoer og instruk-

sjoner kan egne seg til hjemmebruk for denne

malgruppen.

teverdi. Prosjektet er finansiert av Regionalt
forskningsfond nord.

To ulike treningsteknologier ble tes-
tet, webappen «Falltek» og treningsspillet
«GameUp». Webappen Falltek inneholder
et utvalg filmer som viser treningsevelser
anbefalt av Helsedirektoratet (4). Den ble
utviklet i prosjektet og prevd ut i Styrke-
belgen. Den andre, GameUp (5), er et tre-
ningsspill som bruker Kinect-kamera for &
detektere bevegelser. Dette ble utviklet i et
tidligere EU-prosjekt. GameUp ble testet pa
et dagsenter i Alta kommune. Malgruppen
var i utgangspunktet den samme for begge
teknologiene, men i Alta valgte man a prgve
det pd dagsenter for 4 fa en vurdering av fy-
sioterapeuter. Begge treningsteknologiene
kan ansees som eksperimentelle, ettersom
de ikke er ferdige produkter.

I denne artikkelen vurderer vi teknologi-
ene fra to vinkler, bade fra et fysioterapeu-
tisk stasted og et teknologisk stisted. Fra
sistnevnte legges det spesielt vekt pa bruker-
vennlighet og brukbarhet.

Treningsteknologi

Treningsteknologi er et vidt begrep som
omfatter alle typer teknologi som kan bru-
kes i forbindelse med trening. Dette kan
veere trimsykler, tredemeller, pulsklokker
og skrittellere med sensorer som maler ulike
parametere knyttet opp mot trening og ak-
tivitet (6). Treningsteknologi kan ogsa vaere
spill og videoer som viser hvilke bevegelser
som skal utferes. Det kan ogsé vere tekno-
logi hvor man i forskjellig grad bruker mo-
tiverende elementer fra spill, sikalt «gami-
fication» (7,8). Kamerabaserte treningsspill
kan bade vise hvordan ovelser skal utfores
og registrere at ovelsene blir utfort korrekt.

For enkelte treningsteknologier er malet
4 registrere at man har trent. Det kan re-
gistreres ved at brukeren har logget pa, el-
ler brukeren kan selv rapportere hva som
er gjort. Teknologien kan ogsa vaere et rent
hjelpemiddel som motiverer til trening uten
4 registrere noe, som treningsvideoer.

For 4 komme i gang med 4 teste ut tre-
ningsteknologi, er det en forutsetning at de
eldre er interessert. Teknologien ma vere
enkel og motiverende.

Grunnleggende krav til teknologien
Milet med bruk av treningsteknologi i dette
prosjektet var at det skulle bidra til fall-
forebygging hos eldre. Dette stiller krav til
innholdet i teknologien. @velsene md ha
spesielt fokus pa trening av muskulatur i
underekstremiteter, samt utfordre balansen
(3). Helsedirektoratet har anbefalt ovelser
for a forebygge fall pa tre nivaer; fra de som
foler seg litt usto nar de gér utenders, til de
som har et omfattende hjelpebehov. Disse
finnes pa helsenorge.no (4).

Det er viktig med fokus pé sikkerhet for
denne malgruppen, da mange er i faresonen
for fall. @velsene ma kunne gjennomferes
under trygge rammer, hvor det er mulig 4 ha
noe stedig 4 holde seg i. @velsene mé tilpas-
ses den enkelte.

Hensikten med treningsteknologi er at
den bade skal veere mer motiverende og gi
bedre kvalitet pa instruksjonene enn et ark
med gvelser. Teknologien mé vare enkel a
bruke, og den ma vere egnet til formal og
malgruppe.

Tilpasning til malgruppen
Brukergrensesnittet, eller maten vi kommu-
niserer med teknologien pd, ma ta hensyn til
at syn, hersel og finmotorikk svekkes med
alderen (9). Tekst skrevet med tynne fonter
eller pA monstret bakgrunn kan veere van-
skelig for eldre 4 lese. Instruksjoner ber bade
veere i form av lyd og tekst. Det ma ikke veere
hey bakgrunnsmusikk mens det gis talte
instruksjoner. Menyknapper og ikoner ma
veere store og tydelige og lette & betjene, ogsa
for noen som skjelver litt. Teknologien ma
veere intuitiv slik at eldre mestrer 4 adminis-
trere den. Det ma vere ufarlig & gjore feil;
hvis man trykker pa gale knapper méd det
vare enkelt & finne tilbake igjen. De eldre
har lengre latenstid, og mengden med infor-
masjon og tempo ma derfor tilpasses.

Det kan veere vanskelig for yngre perso-
ner som utvikler teknologien 4 forsta hvilke
utfordringer eldre kan ha. For et vellykket
resultat som passer malgruppen (10) er det
nedvendig 4 involvere eldre (11).

Motivasjon
Motivasjon er avgjorende for at den eldre

skal komme i gang med trening og fortsette
over tid. Det er flere teorier knyttet til moti-
vasjon (12) og hva som skal til for & opp-
rettholde gode vaner. Kilder til motivasjon
kan blant annet veere mestringsfolelse, opp-
muntring og stette fra andre (13). Det kan
ogsa virke motiverende & sette seg mal (14).
«Self-Determination» (15) er en teori som
handler om psykisk vekst inkludert folelse
av kompetanse, autonomi og samherighet.
Sosial stette er et viktig element i denne
teorien.

Teknologier kan motivere til trening pa
ulike mater ved & bruke elementer fra moti-
vasjonsteoriene. I treningsspill og apper vil
man kunne oppleve mestringsfolelse nar
man klarer & gjennomfere de utfordringer
teknologien gir, og man nir mal som ogsa
kan vere individuelle. Teknologien kan
oppleves lystbetont og stimulerende, og so-
siale elementer kan benyttes ved & dele re-
sultater med andre, eventuelt kan man trene
sammen fysisk eller online. Faste tidspunkt
og paminnelser om treningen kan vere an-
dre motivasjonsfaktorer.

Teknologiene som ble testet
Webappen Falltek

Webappen (falltek.norut.no) er en web-ap-
plikasjon utviklet fra ideer i prosjektet etter
at forskjellige teknologier ble demonstrert
pé en workshop. Bade fysioterapeuter og el-
dre var involvert i hele prosessen som endte
med den prototypen som ble testet. Webap-
pen bestér av en introduksjonsvideo og seks

Kort sagt

i« Fysioterapeuter har en viktig rolle i

© utviklingen av treningsteknologi og bar
ta dette i bruk, for & vaere en del av den

¢ digitale utviklingen.

i« Webappen for trening vil i tiden frem- '

© over bli testet ut av fysioterapeuter som
jobber med fallforebygging i Tromsg '

¢ kommune.

i« For at webappen skal kunne nyttiggje-

© res optimalt klinisk, m& den videreut-
vikles.
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videoer med musikk der fysioterapeut de-
monstrerer og instruerer i folgende ovelser:
reise og sette seg, tahev, std pa ett bein, utfall
bak, «plukke epler» og strekk og rotasjon
(overkropp). Disse gvelsene er anbefalt av
Helsedirektoratet (4), og vi valgte a benytte
et utvalg ovelser fra det mest krevende ni-
véet: «for deg som foler deg litt uste nér du
gér utendors».

Det gis informasjon i forkant av hver
ovelse om hva som skal gjeres. Webappen
viser hvor langt man er kommet i hver ovel-
se og hvor mye som gjenstar av programmet
(figur 1).

Treningsspillet
GameUP er et treningsspill for eldre som
ble testet ut i prosjektet (5,16). Trenings-
spillet ble utviklet i et EU-prosjekt i samar-
beid med eldre brukere og fysioterapeuter i
Sveits. GameUp bruker et Kinect-kamera og
det er ngdvendig med en stor TV-skjerm, da
spillerne ma sta et stykke fra kameraet for &
spille. Bruk av Kinect krever mye plass, noe
ogsé «Virtuell Trening» fra Welfare Den-
mark (17,18) konstaterer. GameUp bestar
av syv spill som kan spilles pa flere nivéer.
Tre av spillene er like (balansespillene), men
med forskjellig grafikk. Her skal man fange
objekter som kommer fallende ned og sor-
tere dem i ulike tenner (figur 2). Pa tre av
fire nivéer utfordrer spillet til & bevege seg
sideveis. Spillet kan dermed utfordre balan-
sen og koordinasjon hos spilleren.

I de fire andre spillene stimuleres man til
a gjore enten kneboy, tdhev, abduksjon i hof-
ter eller rotasjon av overkroppen (figur 3).

I prosjektet ble to teknologier testet, en
webapp utviklet i selve prosjektet, og et tre-
ningsspill utviklet i et EU-prosjekt. Begge
har anvendt metoder for brukersentrert de-
sign og utvikling hvor deltakerne bade var
eldre brukere og fysioterapeuter. Fokus i
studien var brukervennlighet (usability). Vi
har forsekt a tilnzerme oss dette bade fra de
eldres-, fra fysioterapeutenes- og fra et rent
teknologisk stasted.

I en tidlig utviklingsfase er kvalitative
verktay, og spesielt enkle sporreskjema, in-
tervju og fokusgrupper, de best egnede verk-
toyene. Observasjoner fra fysioterapeuter
var vesentlig for & vurdere trygghet og nytte,
i tillegg fikk vi de eldre brukernes egen opp-
fatning gjennom blant annet sporreskjema.
Sperreskjemaene inneholdt ogsa apne
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Apples caught:

a1

spersmal for at brukerne ogsa skulle kunne
gi umiddelbare tilbakemeldinger. Vi brukte
ogsa et innslag av mer kvantitativ metodikk
gjennom 4 stille noen mer lukkede spors-
mal. Denne miksen av metoder er med for
a konkretisere noen av problemstillingene
Fysioterapeutene har hatt en sentral rolle
i 4 velge ut og kvalitetssikre ovelser i webap-
pen. De har veert opptatt av at eldre har ulike
funksjonsniva og fysiske utfordringer som

N A

Balansespillet - her plukkes epler. Skjermdump.

ma tas hensyn til ved trening. Deltakerne
ble valgt ut av en fysioterapeut som kjente
funksjonsnivaet til den enkelte, og som ogsé
var tilstede ved testing av webappen for &
sikre at gvelsene ble utfert riktig og under
trygge omgivelser. Deltakerne som ble valgt
ut hadde deltatt pa gruppetrening ved Styr-
kebolgen i Tromse kommune, og var kjent
med flere av gvelsene herfra. Disse hadde
ogsa testet webbappen hjemme i etterkant.



| spillet far knebgy vann ut av pumpa. Foto: Ellen Brox.

Det har veert anvendt kvalitative metoder
i testing av webappen med semistrukturerte
intervjuer, observasjoner og sperreskjema. I
skjemaene er det brukt en likert 5-skala.

Treningsspillet ble provd av fysioterapeut
og assistent i Alta pa brukere av et dagsenter.
Funn presentert i denne artikkelen er basert
pé observasjoner fra fysioterapeuten.

Webappen Falltek
Webappen har vert provd ut hos deltakere
pa Styrkebelgen og hjemme i etterkant.

Styrkebglgen

Femten deltakere fra Styrkebelgen har testet
ut webappen sammen med fysioterapeuter

Tilbakemeldinger pa hele webappen.

og deretter fylt ut sperreskjema. Sporreskje-
maet tok utgangspunkt i brukervennlighet,
det vil si hvordan evelsene ble presentert og
om brukerne kunne se, hore og forsta inn-
holdet. Det ble utviklet i samarbeid mellom
fysioterapeuter og teknologer. Sperreskje-
maet ble forst testet pa tre eldre brukere pa
en workshop, og er modifisert i den ende-
lige versjonen. Deltakerne kjente fire av seks
ovelser fra for. Mange kjente ogsa til fysio-
terapeuten i videoene. Flere av spgrsmalene
var knyttet til brukervennlighet og brukbar-
het, med tanke pd om personer i mélgrup-
pen ville kunne bruke en slik webapp.
Aldersspennet pa deltakerne var 69-93 ar
med en gjennomsnittsalder pa 81 ar. To og
to sa pa webappen pa en iPad, mens de gjen-

nomfoerte gvelsene.

Tabell 1 oppsummerer resultater fra
sporreskjemaet om hele programmet med
seks gvelser.

Sperreskjemaet inneholdt ogsé elementer
til hver av gvelsene. De fleste har her svart at
de er «veldig» eller «litt enige» i alt, men pé
gvelsen «plukke epler» var én «litt uenigy i
hvor lett det er & forstd hva man skal gjore.
Pa enkelte gvelser var det ogsd noen som
svarte verken/eller pa om det er passe antall,
passe tempo og om de liker musikken.

Ved testing av webappen var fysiote-
rapeut tilstede for observasjon og tilret-
telegging. Fysioterapeut métte ved flere
anledninger papeke og gjore nedvendige
tilrettelegginger med tanke péd sikkerhet,
for eksempel plassering av stol, eller sorge
for at deltaker stottet seg med begge hen-
der. De fleste deltakerne forsto de fire forste
ovelsene fordi de var kjent fra tidligere, men
mange hadde problemer med a forsta ovel-
sen «plukke epler». De ville ta armen ned pé
samme side som de strakk opp, og ikke pa
motsatt side. Selv om fysioterapeut instruer-
te og korrigerte ovelsen, var det mange som
likevel ikke fikk det til. Observasjonene viste
ogsé at tempoet var for heyt for enkelte og
noen gvelser for utfordrende. For noen var
enkelte ovelser smertefulle, og det var for
mange repetisjoner.

Bruk av webapp i hjemmet
Syv deltakere pa Styrkebelgen fikk tilgang
til webappen for 4 kunne teste den hjemme,

Veldig enig Litt enig Verken/eller Litt uenig Veldig uenig

Introen ga en god forklaring 14 1 0 0 0
Det er lett a se bevegelsene 13 2 0 0 0
Det er lett a hgre det som blir sagt 13 2 0 0 0
Det er lett a forsta instruksjonene om hvordan man skal 13 2 0 0 0
std og sitte
Det er lett 3 forsta instruksjonene om gvelsene 15 0 0 0 0
Pausene er passe lange 15 0 0 0 0
Musikken er OK og passe variert 12 3 0 0 0
Kommentarer:
* Fint, vi bruker hele kroppen
* (jgre gvelsene i eget tempo, si det
* Musikken er bedre pa Styrkebglgen
« Appen er OK for bade 4 se og here instruksjon til

gvelsene.
* Musikk til gvelsene gir grei inspirasjon
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og de ble senere intervjuet per telefon. En
hadde vert syk og hadde dermed ikke fitt
testet. Fire av fem med nettbrett fikk hjelp
av familie til & komme i gang, den siste fikk
det ikke til. En hadde brukt PC og klarte selv
4 ta i bruk webappen. Det er altsi fem som
har prevd webappen hjemme, fire kvinner
og en mann med en gjennomsnittsalder pa
82,6 ar (SD 77-88), fire pa nettbrett og en pa
PC. To opplyste at de ogsé har fatt med seg
ektefelle/samboer. Da telefonintervjuene ble
foretatt hadde fire hatt appen i tre méaneder,
en i nesten to.

Samtlige hadde ikke bare prevd webap-
pen under prosjektet, de brukte den fort-
satt da vi snakket med dem. De svarte at
de brukte den ofte og kom med utsagn som
«minimum to ganger i uka», «nesten hver
dag», «prever a gjore det hver dag». De had-
de faste plasser hvor de utferte treningen,
enten det var ved kjokkenbenken eller ved
en stol. Alle svarte at de folte seg trygge nar
de brukte webappen.

Vi spurte om det var noen ovelser de
hoppet over, noe ingen sa de gjorde, men en
med nedsatt funksjon i et kne kunne bare
std pa ett bein pa den ene foten. En deltaker
kommenterte at «jeg trenger alle» («ovel-
sene», red.anm.). En sa at gvelsen «plukke
epler» var «tungy», og en fortalte at fysiote-
rapeuten i prosjektet hadde anbefalt henne &
bare utfere halvparten av antall repetisjoner
pé grunn av vedkommendes ryggplager.

Vi spurte ogsdé om hva de foretrakk;
webappen eller et ark med ovelser. Svaret
her var at webappen var bedre, «<musikken
er ypperlig». En sa ogsd at «en fin ting med
webappen er at det er bestemt varighet og
antall repetisjoner», og at man holdt pa len-
gre enn med gvelsene som stod pa arket. En
syntes at webappen var veldig bra, men on-
sket seg flere gvelser.

GameUp treningsspill
GameUp treningsspill ble prevd ut i perio-
den oktober 2016 til juni 2017 av til sammen
33 eldre. Noen forsekte spillet flere ganger,
men etter en tid onsket ingen & fortsette med
det. Det var noe ulikt funksjonsnivd pa de
som testet spillet, noen syntes det var lett
4 leere mens andre trengte mye instruksjon
og veiledning hver gang. Spillet ble av noen
oppfattet som barnslig, mens andre syntes at
det var morsomt.

Spillet er ressurskrevende da det krever
mye instruksjon og at det er fysioterapeut
eller instrukter til stede. Ifolge fysioterapeu-
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ten som testet spillet, er balansespillene for
ensidige. Senere fikk de inn fire ekstra spill,
men disse ble opplevd som «ulogiske». Fy-
sioterapeuten mente at de heller ikke egner
seg til bruk hjemme, fordi det krever mye
instruksjon og stor plass.

Webappen Falltek ble testet bade pa trening
og til hjemmebruk. Den ble godt mottatt hos
deltakerne, og samtlige fysioterapeuter som
deltok mente at webappen er et godt kon-
sept. Det er enkel teknologi som krever lite
plass og kan brukes i hjemmet der det passer
best. Den kan enkelt brukes pa nettbrett el-
ler PC, og det fungerte ogsé at to og to testet
ut webappen sammen pé et nettbrett, selv
om vi s& det som et potensielt problem at
skjermen var for liten.

En endelig versjon av webappen Falltek
bor tilpasses den eldres funksjon individu-
elt, og deltakere trenger veiledning av fysio-
terapeut ved innleering og under utpreving
av ovelsene. Feiltrening kan i verste fall fore
til skade. Flere av deltakerne hadde behov
for tilpasninger og modifisering av ovelsene
under utpreving. Det var behov for at fysio-
terapeuten var til stede selv om de fleste av
gvelsene var kjente for deltakerne. Webap-
pen burde ogsa ha et storre utvalg ovelser,
flere nivé og muligheter til & velge lengde pa
pausene, antall repetisjoner og serier. Det
er et gnske & ta med flere presiseringer i in-
struksjonene, som om at tempoet i ovelsene
kan reguleres av den enkelte. Deltakere ber
trene innenfor smertegrensen og fysiotera-
peuten ber kontaktes hvis smerter oppstar.

Deltakerne som prevde webappen var
motiverte til & bruke den over tid. De vi
snakket med ga flere grunner for hvorfor de
foretrakk webappen fremfor et ark med tre-
ningsevelser. De oppga blant annet at mu-
sikken var inspirerende og at det var lett &
vite hvor lenge de skulle holde pa. Det kan
ogsd ha vert andre grunner til at de fore-
trakk webappen, som at de kjente fysiote-
rapeuten som var filmet, og at det ga mest-
ringsfelelse & bruke teknologien og trygghet
under treningen. Det er imidlertid et for lite
grunnlag til & komme med sikre konklusjo-
ner rundt dette.

Dersom webappen skulle blitt utviklet
videre, ville det veert aktuelt & teste sosiale
elementer, for eksempel & vise hvem andre
som trener eller mulighet for & fa varsling
om trening pa bestemte tidspunkt. Dette
ville potensielt motivere til trening etter

endt deltagelse p& gruppetrening, og vere til
hjelp for a ivareta treningen selv.

Det var et lite utvalg deltakere som testet
webappen hjemme. Det ville vert interes-
sant & teste den hjemme pd et storre utvalg
for & fa et bedre bilde av hvor mange som vil
bruke webappen over tid. Fi av deltakerne
pa Styrkebelgen hadde PC eller nettbrett.
Dette vil trolig endre seg i tiden som kom-
mer.

GameUp treningsspill ble kun testet ett
sted, men det har veert demonstrert og dis-
kutert p4 workshops. Malet i prosjektet var
at bruk av treningsteknologi skulle bidra til
fallforebygging hos eldre. Det ble diskutert i
prosjektgruppa at egvelsene i GameUP ikke
var spesifikke nok, og at treningsdosen ikke
var tilstrekkelig for & kalle det fallforebyg-
gende trening. Konklusjonen fra testingen
er at det er for fa spill med for lite variasjon
pa ovelser, samt at det er krevende bade
plassmessig og teknologisk.

Deltakerne fant heller ikke spillet inter-
essant nok til a ville bruke det over tid, de
fant det ogsa forvirrende at det var to typer
tilbakemeldinger og instruksjoner for de sju
spillene. Treningsspill med Kinect har veert
anbefalt for eldre (19) men det finnes fa
kommersielle spill som er egnet. Erfaringer
fra testing i Alta viser at det er utfordrende
for eldre & bruke denne typen teknologi.

Virtual Training (17,18) fra Welfare Den-
mark tilbyr videobasert trening ved bruk av
kamera og bergringsskjerm, noe som gjor
det enklere & bruke. Det har et sett av ovel-
ser og nivaer som fysioterapeuten kan velge
mellom, men de papeker ogsa at det krever
mye plass og er i tillegg kostbart.

I prosjektet ble to helt forskjellige tekno-
logier testet. Utvalget er lite, og studien var
primeert eksplorativ, hvor hensikten var & fa
nyttig tilbakemelding til videre utvikling.
Nar teknologien etter hvert blir mer utviklet,
vil malet veere & gjore en effektmaling. Dette
vil kreve en annen forskningstilnaerming,
med bl.a. bruk av kontrollgrupper.

Et konsept som webappen Falltek ser ut
til & fungere for hjemmetrening over tid. Alt
som kreves er en nettadresse og en PC el-
ler et nettbrett koblet til internett. Det er lite
plasskrevende og kan brukes der det passer
i hjemmet. Det er en prototype som er tes-
tet, og resultater fra prosjektet viser at det er
rom for forbedringer. Treningen ber kunne
individtilpasses ved & ha et storre utvalg
ovelser, flere nivd og muligheter til & velge
lengde pa pausene, antall repetisjoner og se-



rier. Det ville ogsa veert interessant & prove
sosiale elementer som a vise hvem andre
som trener eller mulighet for varsling om
trening pa bestemte tidspunkt.

Kommunene satser pa fallforebygging for
eldre gjennom tiltak som Styrkebelgen, ar-
beid i frisklivssentraler, hverdagsrehabilite-
ring og hjemmetjeneste. Fysioterapeuter har
med sin kompetanse en nekkelrolle i dette
arbeidet, og kan hjelpe de hjemmeboende
eldre i gang med denne typen trening. Fy-
sioterapeuter vil videre kunne bidra i arbeid
med & utvikle og teste ut egnet treningstek-
nologi. Det er en forutsetning at teknologien
er enkel og trygg & bruke, og at den innehol-
der hensiktsmessige gvelser som har fokus
pé balanse- og styrketrening for beina. En
teknologi som webappen Falltek synes lo-
vende i sa mate.

En enkel webapp som kan virke motive-
rende for bruk hjemme vil kunne tenkes &
forebygge fall, og potensielt ha samfunns-
okonomisk nytteverdi.

For at treningsteknolgi til hjemmebruk
for eldre skal ha effekt, ber den brukes over
tid. En studie med flere deltakere som gar
over en lengre periode, der en gruppe bru-
ker teknologi og gruppe 2 far utdelt tre-
ningsprogram pa papir med relevante ovel-
ser vil kunne gi viktige indikasjoner for &
finne ut om en slik tjeneste motiverer til &
trene mer hjemme. En endelig webapp ber
inneholde et storre utvalg gvelser i flere ni-
vaer og vaere fleksibel slik at fysioterapeuter
kan velge program for den enkelte brukeren.
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Hva kan vi leere av idrettsfysioterapi?

Tema for fagutgivelsen neste ar (nr. 9/2019) blir
Idrettsfysioterapi - forebygging, behandling og opptrening.

Vivil ogsé legge vekt pa & fa inn artikler om temaer fra idretts-
fysioterapi som er relevante for den generelle befolkningen.
Vitenskapelige artikler og fagartikler ma sendes inn senest
15. september. For andre artikkelsjangere er leveringsfristen

1. november.

Spersmél og manuskript sendes fagredaktor@fysio.no.
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