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"Tilbagevendende fald

kan have enorme person-

lige konsekvenser,” siger

Morten Villumsen, som er

leder af Center for Fald- ‘
forebyggelse i Aarhus.

o\ & g

forebj:b:1

Har du skare knogler, er der seerlig risiko for brud, hvis du falder. Og er
du forst faldet én gang, kan bekymringen seette sig. Faktisk giver frygten i
sig selv en gget risiko for fald. Derfor sastter vi fokus pa at forebygge fald i
dette tema i magasinet.
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top op og reagér! Du ma aldrig
lade sta til og acceptere, at du
falder — heller ikke selvom du
bliver aldre.”

Sadan siger Morten Villumsen, som er
leder af det kommunale Center for Fald-
forebyggelse i Aarhus.

"Fald er ikke en normal, men altid et
symptom péa noget underliggende. Og
tilbagevendende fald kan have enorme
personlige konsekvenser.” Ofte er over-
gangen glidende.

"Det er vigtigt at sparge sig selv, hvad
der er pa feerde, nar ting ikke leengere
er, som de plejede at veere. Maske er
der gaet et halvt ar, siden du var pa din
saedvanlige gatur. Bare det at have en
bekymring for at falde er en fuldsteendig
legitim grund til at handle, og jo fer du
sgger hjeelp, des bedre resultater,” siger
Morten Villumsen.

Hvorfor falder du?

Udover faktorer som en darlig balance,
ringe muskelkraft og uhensigtsmeessig
indretning af hjemmet kan der vaere man-
ge arsager til fald. Lige fra problemer med
synet eller medicinering til sygdomme
som gresten. Det er derfor vigtigt forst at
afdeekke, hvad der er pa feerde. Pa centret
er det en fysioterapeut, som hjeelper med
den afdeekning, men ogsa egen laege kan
vurdere, hvad behovet er, og sende en
videre til fx en optiker eller en hospitals-
afdeling. Centrets tilgang er 'One size fits
none’.

"Vores fysioterapeuter bruger lang tid
pa den indledende samtale for i samarbej-
de med den enkelte at sikre, at vi stykker
det helt rigtige tilbud sammen. Vi laver
bade handgribelig afprevning af balance
og muskelstyrke og taler om fx bekymring
for at falde. Vi afdaekker ogsé, hvad der
gor sig geeldende i forhold til den enkeltes
livskvalitet og sporer os ind pa, hvor vi
skal seette ind, for at borgeren kommer
tilbage pa sporet,” forteeller Morten Vil-
lumsen og fortsaetter:

"Nar man har knogleskgrhed, kan
konsekvensen af et fald vaere mere indgri-
bende. Risikoen for brud er sterre, og pa

www.osteoporose.dk

Sma ovelser i hverdagen har rigtig god effekt. Og er sjove.

et tidspunkt ender det maske i en hoftefraktur. Derfor
er det ekstra vigtigt at leve et aktivt liv og savel fysisk
som mentalt at ruste sig sa godt som muligt til at
forebygge fald og brud.”

"Det er helt normalt at have brug for at justere ting
i lebet af livet, s& man kan komme videre igen. Ofte
er der flere ting pa spil, nar du pludselig begynder at
falde. Og med malrettet treening vil du som udgangs-
punkt opleve feerre fald og mindre skader, hvis du
falder.”

Stop den negative spiral

Hos nogle af de borgere, som henvender sig til
Center for Faldforebyggelse, viser det sig, at de ikke
har fysiske eller motoriske problemer. Den virkelige
begraensning er bekymring for at falde. Og frygten er
direkte forbundet med nye fald.

Nar ens alarmberedskab er hgijt, kan det give en
biologisk pavirkning, der medfgrer mindre kontrol
over kroppen. Rent psykisk sveekker bekymringen
troen pa egne evner. Frygt for at falde kan ogséa bety-
de, at man gar og kigger nedad i stedet for at bruge
sit overblikssyn, hvilket @ger risikoen for fald.

"Er du bange for at falde, beveeger du dig mindre
og pa en anden made. Du holder maske ogsa op med

TEMA

Det er en rigtig god idé at begynde at trene balancen tidligt - gerne allerede nar du er 40.
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CENTER FOR
FALDFORE-
BYGGELSE

Center for Faldforebyggel-
se er etableret af Aarhus
Kommune for to ar siden
for at forbedre indsatsen
ift. at forebygge fald.

Indsatsen gér i hej grad ud
pa at mode folk sa tidligt
som muligt, identificere
problemerne og give
redskaber til at understotte
et aktivt liv.
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at ga ud blandt andre mennesker. Det er
rigtig aergerligt, hvis det — bogstaveligt talt
— er frygten for at falde, der speender ben.
Den kan blive en selvopfyldende profeti,”
siger Morten Villumsen.

Meningsfuld traening

Indsatserne hos Center for Faldforebyggelse
tager afseet i at give den enkelte tryghed i
naturlige, hverdagsagtige miljoer. At styrke
dem og skubbe til billedet af egne evner.
Treeningen foregar i stor udstreekning i den
kuperede park omkring centret, som er
specialdesignet til rehabiliterende aktiviteter,
samt i neeromradet.

"Vores forlgb er ikke baseret pa ti faste
treeningsmaskiner, som du laver X antal
gentagne gvelser pa. Vi tror ikke pa, at det
ruster folk til virkeligheden og til at undga
fald. | stedet over vi hverdagssituationer.

Fx. ved en trafikeret vej, hvor der er mange
cyklister pa cykelstien og kun grent lys i kort
tid til at komme over fodgeengerovergangen.
Det er godt at ave sig pa at komme op i
fart,” forteeller Morten Villumsen.

"Vi opsgger de miljeer, som folk af
forskellige arsager er blevet begraenset i
at feerdes i. Det gor treeningen menings-
fuld - og det giver borgerne en oplevelse
af at kunne mestre situationen. Succesop-
levelser med hverdagssituationer gor, at
deltagerne har lyst til at fortseette, nar de
er feerdige her. G4 lidt hurtigere og maske
turde tage cyklen eller bussen igen.”

Hvad er vigtigt for dig?

Den legende tilgang er en god drivkraft,
mener Morten Villumsen. Det ma godt
veere sjovt, og det er det ogsa i treeningen
pa Center for Faldforebyggelse.

"Deltagerne er selv med til at seette
deres eget preeg pa forlebene. De har
alle forskelligartede problematikker, som
traeningen selvfalgelig er tilpasset, men de
er rigtig gode til at interagere med hinan-
den,” forteeller Morten Villumsen.

"Vi ser kun folk i en kort periode. Der-
for leegger vi ogsa veegt pa at understotte
de sociale feellesskaber, mens deltagerne
er her. For, under og efter forlgb sparger
vi: 'Hvad er vigtigt i din hverdag?’”

“Er du bange for at falde, sd bevager du
dig mindre og pa en anden madde. Det er
rigtig @rgerligt, hvis det - bogstaveligt talt
- er frygten for at falde, der spxnder ben.”

Morten Villumsen
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INGEN NATIONAL
STRATEGI

Danmark har i modsetning
til en del andre lande - fx
Holland og Tyskland - ingen
national strategi for faldfore-
byggelse. Kommunerne adres-
serer og prioriteter af samme
grund omradet vidt forskel-
ligt, og indsatsen varierer
meget rundt omkring i landet.
Aarhus og Aalborg er blandt
de kommuner, som har sterst
fokus pa faldforebyggelse.

Maske gar deltagerne ikke leengere ture med
vennerne, maske er de holdt op med at komme i
den lokale idreetsforening og ga til koncerter, og
maske melder de fra til fester, fordi de er bekym-
rede for at falde. Nogle skal hjeelpes tilbage til
gamle netveerk, og andre skal hjeelpes ind i nye
feellesskaber, der kan danne ramme om et godt
og aktivt liv.

"Det veesentlige er at understotte det, der giver
veerdi i den enkeltes liv. Fx igen at kunne tage by-
bussen for at kunne besgge sine bern, siger han.”

"Vi arbejder ud fra det, forskningen siger virker,
og de tilbagemeldinger, vi far fra borgerne. Vi ved,
at den form for traening, vi laver, lafter omkring en
tredjedel af deltagerne fra en hgj risikogruppe for
at falde igen til en lavere.”

Indsatsen giver derfor stor mening, bade i
forhold til livskvalitet og samfundsgkonomi.

"Du skal ikke treene af pligt, men finde mader at
beveege dig pa i hverdagen, som giver mening, styr-
ker dig og ger dig glad,” siger Morten Villumsen. e

Knogleliv nr. 1 2025



