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Bakgrund

The High-Intensity Functional Exercise Program (the HIFE Program) utvecklades ar 2001—
2002 infor forskningsprojektet the Frail Older People — Activity and Nutrition Study in Umea
(the FOPANU Study) vid Umea universitet. Programmet reviderades ar 2011 inf6ér forsknings-
projektet the Umed Dementia and Exercise Study (the UMDEX Study).

Malsittningen med the HIFE Program ir att forbattra deltagarens benstyrka, balansformédga samt
gang- och forflyttningsformaga.

Kriterier for dvningarna:
* Funktionella och i viktbirande positionet.
*  Genomforbara utan tillgang till vilutrustade triningslokaler.

e Limpliga for dldre personer med olika grad av funktionsférmaga, fran personer
som gar sjalvstandigt till personer som behéver hjilp med all f6rflyttning,

*  Mojlighet till att trdna progressivt, genom O6kad svarighet i en specifik 6vning eller byte
till en annan Gvning,

Totalt innehaller 6vningsbanken 39 6vningar indelade i fem olika kategorier:

A — Statisk och dynamisk balanstrining i kombination med benstyrketraning
B — Dynamisk balanstrining i gaende

C — Statisk och dynamisk balanstrining i staende

D — Benstyrketrining med kontinuerligt balansstod

E - Gangtrining med kontinuerligt balansstod

Statisk balanstrining: Kroppens understodsyta ar fast.

Dynamisk balanstrining: Kroppens understddsyta forindras.



Instruktioner

For val av 6vningskategori initialt under triningsperioden har en hierarkisk modell baserad pa del-
tagarens gangformaga utvecklats. Modellen ska ses som en vigledning for vilka Gvningskategorier
sjukgymnasten/fysioterapeuten (Ft) i huvudsak bor inrikta triningen pa. Behov av levande stod
testas genom att deltagaren far ga en kort stricka (5-10 meter) utan ganghjalpmedel.

Modell for val av ovningskategorier

Fysisk funktionsformaga Rekommenderade ovningskategorier

1. Gar utan fysiskt stod eller tillsyn A. Statisk och dynamisk balanstrining i
kombination med benstyrketraning

B. Dynamisk balanstrining 1 gdende

2. Gar med tillsyn eller litt fysiskt stod A. Statisk och dynamisk balanstrining
fran en person 1 kombination med benstyrketrining

B. Dynamisk balanstrining i gdende

C. Statisk och dynamisk balanstrining
1 staende

3. Gar med kraftigt stod eller kan inte ga C. Statisk och dynamisk balanstrining
1 stdende

D. Benstyrketrining med kontinuerligt
balansstéd

E. Gangtrining med kontinuerligt
balansstod
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Inom varje 6vningskategori valjer Ft Ovningar utifrin deltagarens funktionsnedsittningar. Ft gor

en individuell bedémning av hur stor del av triningstiden som ska anvindas till respektive Gvnings-
kategori. Triningspasset ska dock, om méjligt, innehalla minst tva benstyrkeévningar och tva balans-
Ovningar om tva set vardera. For att hinna sa manga 6vningar som mojligt under ett triningspass
ska deltagaren inte vila mer 4n nédvandigt. Varje triningspass startar med sittande uppvirmning fér
6vre och nedre extremiteter i fem minuter.

Deltagaren styr intensiteten i triningen men uppmuntras av Ft att bedriva triningen progressivt och
med en hég intensitet. Intensiteten i trdningen och valet av 6vningar anpassas efter férandringar i
deltagarens hilsa och funktionella status.

Med hog intensitet menas:
1) styrketrining i set pa 8—12 repetition maximum (RM)

2) balanstrining nira deltagarens maximala balansférmaga

Under de tva fOrsta triningsveckorna bor styrketriningen ligga pa 13-15 RM som en uppbyggnads-
period.

I 6vningsbanken finns exempel beskrivna pa hur Ft kan 6ka belastningen 1 styrketriningen och
svarighetsgraden 1 balanstriningen. Belastningen 1 styrketriningen kan 6ka genom att t.ex. anvinda
ett viktbilte, 6ka pallhéjden i step-up eller utfora djupare knibojningar. Belastningen bor inte 6kas
1 en 6vning om detta patagligt forsimrar rorelsekvalitén. Malsittningen ér att den excentriska fasen
utfors kontrollerat dvs. exempelvis att deltagaren inte dunsar ner vid nedsittning. Svarighetsgraden i
balanstriningen kan 6ka genom att t ex sta eller ga med mindre understodsyta, eller pa mer
utmanande underlag t ex mjuk madrass.

For att kunna utmana balansen pa ett sikert sitt under triningen ska deltagaren ha pa sig ett balte
med handtag sa att Ft littare kan forhindra fallolyckor. Det ér viktigt att deltagaren inte tar eller far
balansstod 1 onodan.



Intensitetsskalor

Intensitetsskalor har utvecklats for att kunna beskriva intensiteten i triningspasset for varje
deltagare. Intensiteten 1 balans- och styrketriningen skattas separat av Ft som ett genomsnitt
tor triningspasset.

Hog intensitet Medelhog intensitet Lag intensitet
Benstyrketrining  Set pa 8-12 RM Set pa 13-15 RM Set pa >15 RM
Balanstraning Postural stabilitet Postural stabilitet Postural stabilitet

utmanad fullt ut* inte utmanad fullt ut inte alls utmanad

eller bara utmanad fullt ut
1 en minoritet av ovningarna

*Postural stabilitet ntmanad fullt ut = balansovningarna utforda ndra gransen _for uppritthallande av
postural stabilitet.

Uppvarmning

Deltagarna utfér 6vningarna sittande pa stol under cirka fem minuter.

Exempel pa 6vningar:
e Sittande gang

* Vixelvis armpendling vid sidan av kroppen

* ”Symaskinstramp”

* ”Plocka dpplen” 1 olika riktningar (uppat, at sidan, nedat)
* Stricka knilederna vixelvis

e Flytta fotterna vixelvis at sidan och tillbaka
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Utrustning

All traningsutrustning ar portabel.

e Stapelbara pallar fran 5 cm och uppit

* Viktbilten med tyngder fran 1 kg och uppat
* Forhojningsdynor frin 5 cm och uppat

* Mjuka madrasser eller dynor

* Hinder vid gangtrining: t ex cylinderrullar, stavar etc

* Mjuka bollar
* Artpasar
¢ Virdbalten

e Stolar utan armstod
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Ovningsbank

Genomgaende for alla Gvningar dr att svarighetsgraden avseende balans kan 6kas genom mindre
assistans och genom att 6vningarna utférs pa annat underlag t ex ett mjukare underlag, I 6vningarna
under kategori A och D kan ett viktbilte anvandas for att 6ka intensiteten avseende styrka.

A - Statisk och dynamisk balanstraning i kombination med
benstyrketraning

l@ Knabojning i parallellstaende

Sta med fotterna parallellt i axelbredd.
Bo6j och strick i knd- och hoftled.

Svarigheten kan 6kas genom att:
e utfora djupare knabojning
* minska understodsytan
¢ 6ka tyngden i viktbaltet

l@ Knabojning i gangstaende
Sta med ena foten framfor den andra i
axelbredd. B6j och strick 1 kna- och hoftled.
Svarigheten kan 6kas genom att:
e utfora djupare knabojning
* minska understodsytan
e 6ka tyngden i viktbaltet




i parallellstaende

l@ Tyngdoverforing

Sta med fotterna parallellt i nagot bredare utgangsstillning

an axelbrett. For tyngdpunkten mellan fotterna fram och
tillbaka, utfér en knabojning vid tyngdtagningen.

Svarigheten kan 6kas genom att:
e utféra djupare kniabojning
e 6ka tyngden i viktbiltet

l@ Uppresning fran stol i parallellstaende

Resa sig upp och sitta sig ned pa en stol med fotterna
parallellt.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* minska stolshéjden
* minska understodsytan
* 6ka tyngden i viktbiltet

l@ Uppresning fran stol i gangstaende

Resa sig upp och sitta sig ned pa en stol med ena foten
framfor den andra.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* minska stolshéjden
* minska understodsytan
e 6ka tyngden i viktbiltet

s



l@ Utfallssteg framat

Sta med fotterna i axelbredd och ta vixelvis ett steg framat
och tillbaka. Utfor en knabojning pa det frimre benet, gor
sedan ett franskjut och flytta tillbaka benet till utgangsposi-
tion.

Svarigheten kan 6kas genom att:
e utféra djupare knabojning
* g6ra lingre utfallssteg
* 0ka hastigheten i rorelsen/vixlingarna
e 6ka tyngden i viktbiltet

l@ Utfallssteg at sidan

Sta med fotterna i axelbredd och ta vixelvis ett steg at sidan
och tillbaka. Utfor en knabojning pa det ben som flyttats

at sidan, gor sedan ett franskjut och flytta tillbaka benet till
utgangsposition.

Svarigheten kan 6kas genom att:
e utféra djupare knabojning
* g6ra lingre utfallssteg
* 0ka hastigheten i rorelsen/vixlingen
* 6ka tyngden i viktbiltet




(e)stepwp |

Sta med en pall placerad framfor eller vid sidan. Kliv upp pa
och ned fran pallen genom hoéft- och knistrickning,

Svarigheten kan 6kas genom att:
* Oka pallhojden
* ha kvar foten pa pallen under hela setet
* 6ka tyngden i viktbiltet

l@ Trappgang

G4 upp och nedfor en trappa.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* 6ka tyngden i viktbiltet

o) Tanaing——————
Utfor tahavningar.

Svarigheten kan 6kas genom att:
e utféra Ovningen pa ett ben i taget
* minska understodsytan
* 6ka tyngden i viktbiltet
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B - Dynamisk balanstraning i gaende

l@ Gang framat pa plant underlag

Ga framat pa plant underlag;

Svarigheten kan 6kas genom att:
e Oka eller variera ganghastigheten
* minska understodsytan, exempelvis tandemgang

l@ Gang i oli

Ga framat, bakit eller i sidled utifrin instruktion fran Ft.

ka riktningar

Svarigheten kan 6kas genom att:
e Oka eller variera ganghastigheten
e variera gangriktning oftare

l@ Gang med mycket vandningar

Ga framat och byt ofta gangriktning 180 grader utifran
instruktion fran Ft.

Svarigheten kan 6kas genom att:
e 6ka hastigheten i1 vindningar
* vanda oftare
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l@ Kliva over framlagda hinder

G4 framat eller at sidan och kliv 6ver framlagda hinder t ex
kippar eller pallar.

Svarigheten kan 6kas genom att:
e kliva 6ver hogre eller lingre hinder
e variera gangriktning oftare

(o) pallging

Ga framat och kliv upp pa och 6ver pallen.

Svarigheten kan 6kas genom att:
e 6ka pallh6jden

l@ Gang pa mjukt underlag

G4 pa mjuk madrass framat, bakat eller i sidled, utifran
instruktion frin Ft.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* g4 pa tjockare madrass
* 6ka eller variera ganghastighet
e variera gangriktning




l@ Ga runt pa stallet/runt sin egen transversalaxel

Gé/snurra runt ett varv pa stillet. Byt sedan hall.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* 6ka hastigheten

The HIFE Program



C - Statisk och dynamisk balanstraning
i staende

Bibehalla staende position i parallell- eller

gangstaende

Sta med fotterna i axelbredd i parallell- eller gangstiaende.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* minska understddsytan
e flytta tyngdpunkten 1 olika riktningar inom
understodsytan
¢ deltagaren blundar

@ Vrida huvudet i olika riktningar - at sidan,

uppat och nedat

Sta med f6tterna i axelbredd. Vrid huvudet it sidorna,
titta upp i taket och ned pa golvet.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* minska understddsytan
* 6ka rorelseomfanget
e 6ka hastigheten 1 rorelsen

l@ Knabojning i parallellstaende

Sta med fotterna i axelbredd. B6j och strack 1 hoft- och
kniled. Ovningen utférs utan tydligt inslag av styrketrining
tor benmuskulaturen. Vid tydligt inslag av styrketrining, se
motsvarande ovning i kategori A.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* minska understddsytan
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l@ Knabojning i gangstaende

Sta i gangstiende med fétterna i1 axelbredd. Boj och strick i
hoft- och kniled. Ovningen utfors utan tydligt inslag av styt-
ketrining f6r benmuskulaturen. Vid tydligt inslag av styrke-
trining, se motsvarande 6vning 1 kategori A.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* minska understodsytan

l@ Tyngdoverforing i parallellstaende

Sta med fotterna i parallellstaende. For tyngdpunkten mellan
fotterna fran sida till sida, utfér en knib6jning vid tyngdtag-
ningen. Ovningen utférs utan tydligt inslag av styrketrining
tor benmuskulaturen. Vid tydligt inslag av styrketrining, se
motsvarande 6vning i kategori A.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* 6ka rorelseomfanget

l@ Tyngdoverforing i gangstaende

Sta i gangstiende med fétterna i axelbredd. For tyngdpunk-
ten mellan fotterna fram och tillbaka, utfér en knidbojning
vid tyngdtagningen. Ovningen utférs utan tydligt inslag av
styrketrining f6r benmuskulaturen.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* 6ka rorelseomfanget

e Spe



l@ Stracka sig efter foremal i olika riktningar
Sta med fotterna i axelbredd. Strick efter och greppa féremal
och flytta dem i olika riktningar. Féremalen kan hallas av Ft
eller vara placerade pa exempelvis ett bord.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* minska understédsytan
* 6ka avstandet till foremalet
* 6ka variationen i riktningarna
* 6ka vikten pa foremalet

l@ Balrotation

Sta med fotterna i axelbredd. Rotera balen vaxelvis at
héger och at vinster.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* minska understédsytan
* 6ka rorelseomfinget
* 6ka hastigheten i rorelsen

l@ Kasta och fanga boll

Fanga bollen och kasta den tillbaka till Ft.
Svarigheten kan 6kas genom att:

¢ Ft kastar bollen snabbare eller med mer varierad
placering
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l@ Ta steg at sidan och tillbaka

Sta med fotterna i axelbredd. Ta vaxelvis ett steg at sidan
och tillbaka. Ta tyngd pa det ben som flyttats dt sidan innan
det flyttas tillbaka till utgangsposition. Utfor en knabojning
vid tyngdtagningen. Ovningen utfors utan tydligt inslag av
styrketrining f6r benmuskulaturen.

Svarigheten kan 6kas genom att:
¢ minska understodsytan i1 utgangspositionen
* 6ka steglingden
* 6ka hastigheten 1 vixlingarna

l@ Ta steg framat och tillbaka

Sta med fotterna i axelbredd. Ta vixelvis ett steg framat och
tillbaka. Ta tyngd pa det frimre benet innan det flyttas till-
baka till utgangsposition. Utfér en knibojning vid tyngdtag-
ningen. Ovningen utfors utan tydligt inslag av styrketrining
for benmuskulaturen.

Svarigheten kan 6kas genom att:
¢ minska understodsytan 1 utgangspositionen
* 6ka steglingden
¢ 6ka hastigheten 1 vixlingarna

l@ Satta upp och ned foten pa en pall ”step”

Sta med en pall placerad framfor. Sitt upp ena foten pa pal-
len och flytta darefter foten tillbaka.

Svarigheten kan 6kas genom att:
¢ 6ka pallh6éjden
¢ 6ka hastigheten 1 rorelsen
* sitta upp fotterna vixelvis

i
;
d



l@ Sparka boll

Ta emot och sparka bollen tillbaka till Ft.
Svirigheten kan okas genom:

* Pt sparkar bollen snabbare eller med varierad
placering

The HIFE Program
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D - Benstyrketraning med kontinuerligt
balansstod

l@ Knabojning i parallellstaende

Sta med fotterna parallellt i axelbredd. Boj och strack
1 kna- och hoftled. Deltagaren har kontinuerligt balansstod av
Ft eller genom att halla sig 1 ett stadigt foremal.

Svirigheten kan Okas genom att:
e utfora djupare knib6jning
* 6ka tyngden i viktbiltet

l@ Knabojning i gangstaende

Stid med ena foten framf6r den andra i axelbredd. B6j och
strack 1 knd- och hoftled. Deltagaren har kontinuerligt
balansstod av Ft eller genom att halla sig 1 ett stadigt foremal.

Svirigheten kan Okas genom att:
e utfora djupare knib6jning
* 6ka tyngden i viktbiltet

l@ Uppresning fran stol i parallellstaende

Resa sig upp och sitta sig ned pa en stol med fotterna paral-
lellt. Deltagaren har kontinuerligt balansstoéd av Ft eller
genom att halla sig i ett stadigt f6remal.

Svirigheten kan 0kas genom att:
* minska stolshojden
* 6ka tyngden i viktbiltet




(o) Tahiing S

Utfor tahdvningar. Deltagaren har kontinuerligt balansstod
av It eller genom att halla sig i ett stadigt foremal.

Svarigheten kan 6kas genom att:

e utféra Gvningen pd ett ben i taget
* 6ka tyngden i viktbiltet

l@ Tyngdoverforing i sidled

Sta med fotterna parallellt i nagot bredare utgangsstillning

an axelbrett. For tyngdpunkten mellan f6tterna fram och
tillbaka och utfér en knibojning vid tyngdtagningen. Delta-
garen har kontinuerligt balansstdd av Ft eller genom att hélla
sig 1 ett stadigt f6remal.

Svarigheten kan 6kas genom att:
e utféra djupare knibojning
* 6ka tyngden i viktbiltet

l@ Trappgang

G4 upp och nedfor en trappa. Deltagaren har kontinuerligt
balansstod av Ft eller genom att hélla i ledstingen.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* 6ka hastigheten
* 6ka tyngden i viktbiltet




E - Gangtraning med kontinuerligt
balansstod

l@ Gang framat pa plant underlag

Ga framat pa plant underlag med kontinuerligt balansstod av
t ex Ft eller ganghjalpmedel.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* 6ka eller variera ganghastigheten

l@ Gang i olika riktningar

Ga med kontinuerligt balansstod framat, bakat eller i sidled
utifran instruktion frin Ft.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* 6ka eller variera ganghastigheten
* variera gangriktning oftare

l@ Gang med mycket vandningar

Ga framat med kontinuerligt balansstéd. Byt ofta gangrikt-
ning 180 grader utifran instruktion fran Ft.

Svarigheten kan 6kas genom att:
* 6ka hastigheten i1 vindningar
* vinda oftare
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