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Sammanfattning av en systematisk oversikt av forskningslaget

Kan traning minska fall bland aldre?

En Cochrane-oversikt har funnit att farre personer faller och att antalet fall
minskar med traning som riktar sig till aldre som bor hemma. Traning kan
mojligen leda till en minskning av fallrelaterade frakturer och fallrelaterade besok
i sjukvarden. Det ar osakert om traningen paverkar sjalvskattad livskvalitet.
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Bakgrund

Varje ar faller omkring en tredjedel av befolkningen 6ver 65 ar en eller fler ganger. Ett fall kan leda till mindre
allvarliga skador som till exempel stukningar, muskelskador, bldmarken eller sar. Ett fall kan ocksa leda till
radsla, undvikande av meningsfulla aktiviteter och minskad livskvalitet. Omkring 10 procent av antalet fall
resulterar i frakturer och fall kan ocksa leda till dodsfall - i Sverige dor cirka 4 personer om dagen till foljd av
en hoftfraktur. Atgarder for att reducera antalet fall &r viktiga for att minska sjukdomsboérdan hos dldre och
skapa basta mojliga halsa.

Traning som syftar till att 6ka styrka, rorlighet, balans och uthallighet kan hjélpa till att forebygga fall hos
aldre. Fallforebyggande traning kan delas in i foljande grupper:
1. Gang-, balans-, och funktionell traning
Styrketraning
Rorelsetraning
Traning med dans, gi-gong och tai chi
Generell fysisk aktivitet
Uthallighetstraning
Annan traning

No ok

| Sverige rekommenderas aldre med risk for fall olika typer av traningsprogram, men det ar i nulaget oklart
hur stor effekten av traning kan vara och om det skiljer sig mellan olika metoder och satt att trana. Det ar
inte helt klart hur stor tillit vi kan ha till vissa effekter som rapporterats i tidigare studier.

Vad sager det sammanfattade forskningslaget?




| systematiska Oversikter soker man efter och sammanfattar studier. | denna systematiska Cochrane-
oversikt stalldes fragan: Vad ar effekten av fallforebyggande traning hos hemmaboende aldre? Traningen
jamfordes med sedvanlig behandling och behandlingsformer som inte syftade till att minska antalet fall.

Resultaten visar att fallforebyggande traning:
e Minskar antalet fall per ar
e Minskar antalet personer som faller

e Mgjligen ger en minskning av antal personer med fallrelaterade frakturer
e Mojligen minskar fallrelaterade besok inom hélso- och sjukvarden

e Detarvaldigt osdkert om det minskar inlaggningar pa sjukhus

e Mojligen finns bara en liten eller ingen skillnad pa sjalvskattad livskvalitet

resultatet ar valdigt lagt
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Vad ar effekten: g € | recultatet!
Antal fall

850 655 (604 till 706)* G 9 0 0
Traning minskar antalet fall per &r jamfért med per 1000 aldre | per 1000 aldre Hog
ingen traning
Antal personer som faller 408

189 = per 1000 aldre {: 0 c} :}
Traning minskar antalet personer som faller per 1000 aldre (359 4 428)" )
jamfért med ingen tréning Hog
Fallrelaterade frakturer

64 . D00
Traning ger majligen mindre antal personer med per 1000 aldre (F::strillle;(i)o*o aldre i
fallrelaterade frakturer jsmfort med ingen traning Lag
Behov av besék inom sjukvarden
Traning minskar mdjligen antal personer som soker | per 1000 aldre (Fi(?ortilu(igg*aldre i
vérd efter ett fall jaAmfort med ingen traning Lag
Inlaggning pa sjukhus Vivaljer att inte Vivaljer attinte

rapportera rapportera

resultat som det | resultat som det &xm
Vivetinte om traning minskar antalet bedéms finnas bedéms finnas
sjukhusinlaggningar pa grund av fall da tilliten till valdigt lag tillit valdigt lag tillit valdigt lag

Sjalvskattad livskvalitet

Mojligen ar det ingen eller liten skillnad pa
sjalvskattad livskvalitet jamfort med ingen traning

Skillnad pa
mindre an 1 steg
pa en skala, dar
gransen foren
klinisk relevant
skillnad brukar
vara mellan 3-5

Skillnad pa
mindre an 1 steg
pa en skala, dar
gransen for en
klinisk relevant
skillnad brukar
vara mellan 3-5

SDOO

Lag

slump.

Tillilten till resultatet handlar om hur trygga vi kan vara pa att resultatet aterspeglar hur effekten &r i verkligheten.

*Talen i parentes visar felmarginalen med ett 95% konfidensintervall. Detta ar ett matt pa hur osakert resultatet ar pa grund av statistisk




Vad ar denna information baserad pa?

Forfattarna till den har Cochrane-oversikten gjorde en sokning i flera olika forskningsdatabaser i maj 2018
och fann 108 randomiserade kontrollerade studier som tillsammans undersokte effekten av traning med syfte
att minska fall hos 23 407 aldre personer som bodde kvar i sitt eget hem. Genomsnittsalders var 76 ar och
majoriteten var kvinnor.

Traning jamfordes med sedvanlig behandling och insatser som inte syftade till att minska antalet fall, sdésom
andra halsoframjande atgarder, sociala insatser eller enkla rorelsedvningar. Traningen for att minska fall
kunde vara uppbyggd pa olika satt och varierade i langd men de flesta traningsupplagg pagick under 3 till 6
manader. Uppfdljningsperioderna varierade mellan 3 manader och 3,5 ar.

Oonskade handelser registrerades och presenterades i vissa studier men inte i alla vilket ger en osaker
skattning av hur ofta dessa forekommer. De oonskade handelserna som rapporterades var inte allvarliga
forutom i tva fall (en allvarlig backenfraktur och ett ljumskbrack).

Forfattarna utforskade ocksa effekterna av olika traningsformer, vilket presenteras och kan lasas i
fullangdsartikeln av Cochrane-dversikten. Totalt ar studier fran 25 olika lander inkluderade, bland annat fem
studier fran Sverige.

Det viktigaste utfallsmattet var antal fall och detta berdknades utifran risken att en person skulle falla under
ett ar. Andra utfallsmatt var antal personer som fallit en eller flera ganger, antal personer som adragit sig
frakturer, antal sjukhusinlaggningar, antal besok i sjukvarden efter fall samt halsorelaterad livskvalitet.

Tilliten till resultaten ansags vara hogt for antal-fall och antal-personer som fallit. For de andra resultaten var
tilliten mindre pa grund av fa rapporterade fall, breda konfidensintervall vilket skapar en osdkerhet i
uppskattningen av effekten samt sma studier med fa deltagare. Till exempel kan traning for att minska fall ha
liten eller ingen effekt pa halsorelaterad livskvalitet, men tilltron till detta tilltron till detta resultat ar lagt.

Kalla

Sherrington C et al. Exercise for preventing falls in older people living in the community. Cochrane Database
of Systematic Reviews 2019, Issue 1. Art. No.: CD012424. DOI: 10.1002/14651858. CD012424.pub2
Tillganglig fran: Cochrane Library
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Cochranes systematiska oversikter

| Cochranes systematiska 6versikter soker man efter och sammanfattar studier som svarar pa en konkret
forskningsfraga som ar relevant for kliniker, beslutsfattare samt patienter och vardtagare. Efter en sékning
av relevanta studier-sa varderas och sammanstalls dessa med hjalp av en systematisk metod som ar
beskriven pa forhand for att skapa transparens. Dessa steg bidrar till en systematisk éversikt som haller hog
kvalitet och som kan ligga till grund for beslut som ar baserade pa basta mojliga forskningslage. Du kan lasa
mer om Cochrane och systematiska oversikter pa Cochranes hemsida eller pa Cochrane Sveriges hemsida.



https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD012424.pub2/full
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD012424.pub2/full
https://www.cochrane.org/about-us
https://sweden.cochrane.org/sv

Tilltro till resultatet (GRADE)

Nar vi sammanfattar studier och presenterar resultat sa ar det viktigt att visa hur mycket tillit vi kan ha till
resultatet. Det handlar om hur trygga vi kan vara i att resultatet aterspeglar hur det ar i verkligheten. GRADE
ar ett system som vi anvander for att bedéma tilliten till resultatet. | GRADE varderas bland annat:

e Hurval studien ar genomford, aven kallat ‘risk for bias’

e Om studiernas resultat skiljer sig &t utan nagon tydlig forklaring

e Om studierna ar lika nog for att svara pa forskningsfragan

e Om studierna ar stora nog att fa tydliga resultat

e Om allarelevanta studier och resultat har hittats

Mer lasning
e Exercise for preventing falls in older people living in the community. Cochrane Database of
Systematic Reviews. Tillganglig fran Cochrane Library.
e WHOs material “Step Safely”: Strategies for preventing and managing falls across the life-course”.
Tillganglig fran WHOs hemsida.



https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD012424.pub2/full
https://www.who.int/publications/i/item/978924002191-4

