BALANS




Vad ar balans?

« Samspel mellan olika sinnen for att bibehalla jamnvikt .
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Innerorat — balansorganet

registrerar lagesforandringar
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Registrering av lagesforandring i baggangarna
och hinnsackarna
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C")rat — registrerar ljud




Ogat- registrerar omgivning sasom underlag, faror, hinder och avstand.




Ledsinnet- proprioception

kanner av ledens position
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Muskler - Haller oss uppe mot gravitationen och

astadkommer rorelser

Muskelmassan minskar med 40 procent
mellan 20-arsaldern och 80-arsaldern.
Dessutom sker en forandring i
sammansattningen av muskelfibrer, det ar
framforallt de snabba och explosiva
fibrerna som forsvinner, medan de
langsamma fibrerna stannar kvar.

Runt 50-80-arsaldern minskar
muskelstyrkan markant om man inte tranar.

Nar muskelmassan minskar ar det viktigare
an nagonsin att trana upp muskelstyrkan
och signalera till kroppen att musklerna
behovs. Forskning tyder pa att vi kan
bromsa sjalva bortfallet av muskelfibrer
genom styrketraning.



Kansel — beroring, varme, kyla, smarta och tryck mot huden.

Channel
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TRP - transient V - Vanilloid
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' P—— ASIC - acid sensing
ion channel



Hjarnan och Nervsystemet

- tar emot inkommande impulser, registrerar, reagerar
och formedlar utatgaende impulser.
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och tryckreceptorer under fotsulorna

Kansel




Aldersrelaterad balansnedsattning

* Farre antal receptorer i baggangarna

« Samre syn

« Samre horsel

* Nedsatt kansel i huden samt under fotsulorna

« Kortikal atrofi (samre mottagning av signaler i
nervsystemet)

* Nedsatt ledsinne
 Minskad muskelmassa



Psykologiska aspekter

* Rorelseradsla

- Radsla for att falla

* Nedstamdhet - depression

* |solering

* Inaktivitet - ror sig mindre och mindre
- Ersatter med hjalpmedel



Olika satt att balanstrana



Uppvarmning

« Gang pa stallet
 Armpendling

« Ga pata

« Ga pa halarna

« Stegkombination



Rorlighet

* Tanjningar i sidled

« Strackning i sida, ta med blicken

* Diagonal strackning

 Kliv framat

« Skrynkla ihop handduk/plocka upp penna med tarna
« Kuta ryggen, stracka upp



Styrka

« Tahavningar

* Benstrack bakat
* Benstrack i sida
* Nigningar

* Uppresning



Balans

« Balvridning

 Huvudrorelser

* Enbensstaende (flytta tyngden till en sida)
* Plocka upp nagot fran golvet



Vad kan man gora for att minska fallrisken

- Ata naringsrik kost.
 Anvanda syn och horselhjalpmedel.

* Se over hemmiljon — snubbelrisk pga mattor, sladdar,
trangt moblerat.

* Fysisk aktivitet i vardagen (trappor, promenader).

« Sakerhetstank - ej ta risker varken i vardagen eller vid
traning. Borja balanstrana pa ratt niva, stegra successivt.

* Trana i grupp eller trana med en van.

 Ta garna en "Balansera mera”-broschyr for mer
information.
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