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Motion av Tara Twana (s) om aldres halsa

Svensk idrott 4r fantastisk. Var modell med ideella féreningar dr sa gott som
virldsunik och har rént stora framgangar genom aren. Med hjilp av det statliga
stodet har idrottsliga framgangar inte bara i form av medaljer utan ocksa fysisk och
psykisk hilsa samt tillfillen till social samvaro vunnits. Men idrotten glommer ofta
bort seniorerna.

I vart landsting bor ungefir 400 000 personer som dr 65 ar och dldre och ungefir 90
procent av dem klarar sig helt sjdlva. For alla 1 denna stora grupp av dldre vore det
klokt att investera 1 stod och hjilp for ett aktivt dldrande som motvikt mot en passiv
livsstil. Inom en femarsperiod kommer antalet personer 6ver 70 ar vixa med nistan
20 procent 1 Stockholms lin. Det dr en fantastisk utveckling att vara dldre blir friskare
och lever lingre. Samtidigt stiller den allt storre gruppen krav pa hilsofrimjande och
skadeforebyggande atgirder for att 6ka forutsittningarna for ett fortsatt sjalvstandigt
liv. Fysisk trining bidrar starkt till att uppkomsten av vissa vanliga sjukdomar bland
dldre minskar. Dessutom erbjuder idrotten ett socialt umginge, nagot som manga av
de dldre manniskorna av naturliga skil tyvirr ibland har svart att bibehélla. Vara dldre
slussas successivt bort fran idrottslivet fast det dr pa dldre dagar man verkligen skulle
behova idrotten. Manga studier visar att dldre som fortfarande idrottar ocksa mar
bittre. Flera av dessa studier kan ocksa hirleda ildres idrottande till minskade
kostnader f6r varden i landet.

Med idrottslig aktivitet stirks kroppens muskler och skaderisken minskar drastiskt.
Att muskelfortvining (sarkopenti) kan motarbetas bland dldre genom tung belastning
vid fa lyft (sa kallad explosiv trining) beskrivs i en artikel om styrketrining bland
dldre (Ennart Henrik, 2011, Infensiv-styrketraning-kan-bromsa-aldrandet, 9 aug,
www.svd.se, himtad 2015-08-03). Enligt forskarna Alexander Cristea och Tommy
Cederholm ir vinsterna stora for dldre som styrketrinar regelbundet.

I tva senare artiklar anges hur balans- och styrketrining - férutom att férbygga
fallolyckor - dven kan férebygga demens och konsekvenser av flera andra allvarliga
sjukdomar. I den forsta (Tunga vikter gor livet littare for dldre, Carling, Maria. 2014, 15
april, www.svd.se. himtad 2015-08-03) redogor idrottsfysiologen, professor Michail
Tonkonogi, Hoégskolan Dalarna, f6r varfér muskeltrianing ar sa viktig for dldres halsa
och livskvalitet. I den senare beskrivs hur rénen omsatts i praktiken genom likaren
Goran Murvalls initiativ att sdtta i ging gratis trining for personer listade pa hans
likarmottagning i Nacka. Varen 2011 startade han en triningsgrupp ~Aldrig for sent —
gmpagrupp 90+ £6r personer 1 kommunen som natt den hedervirda aldern 90 ar.
Enligt Murvall ir det minskningen av larmusklerna som blir mest pataglig nir man
blir dldre. Risken 61 fallolyckor och flera folksjukdomar 6kar 1 takt med

detta. Projektet har inte bara gett fysisk 6kad effekt utan dven okat livsgladjen hos
flera av deltagarna (Carling, Maria. 2014. Hundradringen som tranar for livet, 16 oktober,


http://www.svd.se/

www.svd.se, himtad 2014-11-10). Projektet startade 2011 och hosten 2013 hade
Nacka fyra viardcentraler som erbjod gratis gymtraning till 90-plussare. Detta har
mojliggjorts genom projektstod fran landstinget.

Var tredje person 6ver 60 ar drabbas av minst en fallolycka arligen och efter 80 ar
drabbas varannan. (Ldkartidningen nr 40, 2006). Enligt Socialstyrelsen uppgick 1
Sverige ar 2000 de direkta kostnaderna for fallolyckor hos personer fran 65 ar och
aldre till 4,8 miljarder och de berdknas ar 2035 ha okat till 7,9 miljarder (rdknat i 2002
ars prisniva). Varje hoftfraktur beriknas kosta landsting och kommun cirka 155 000
kronor. Det gir siledes dven att se dldres trining ur ett

samhillsekonomiskt perspektiv.

Med anledning av ovan foreslar Socialdemokraterna
att landstingsfullmiktige ger Aldrecentrum i uppdrag att gora en
kartligening av dldres motionsvanor- och aktiviteter, samt analyserar

om det finns behov att starka detta samt i forekommande fall komma
med forslag om hur detta bist gors.

Stockholm den 10 september 2015

Tara Twana (s)
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