
Fra forskning til praksis
-kunnskapsbasert fysioterapi



Forskning

EXDEM (Exercise for dementia)
1

Randomisert kontrollert studie 
170 deltakere i fra 18 sykehjem

Grefsenhjemmet 2012/2013

Intervensjon: Styrke- og 
balansetrening 2 x/uke i 12 uker 
etter HIFE-programmet2

1) Telenius EW et al. (2015) 2) Rosendahl E et al. (2006)



HIFE  -The High-intensity Functional Exercise program 
2

• Universitetet i Umeå

• Forbedre beinstyrke, balanse, gang- og forflytningsevne. Gir mulighet 
for å trene progressivt

•

2) Rosendahl E et al. (2006)

5 minutters sittende oppvarming 
2 beinstyrkeøvelser 8-12 RM (2 uker 13-15) 
2 balanseøvelser (maksimalt utfordrende) 



Hvorfor videreføre denne 
forskningsbaserte treningen?  

Pros

• Gruppen var allerede etablert

• Behov for lite utstyr, funksjonelle 
øvelser, gjennomførbart for 
personer med ulikt funksjonsnivå 

• Bedring av styrke i u.-eks hos 
deltakerne

• Beboere/pårørende som ga uttrykk 
for at de likte treningen og ble 
bedre

Cons

• Utfordrende å samle 
gruppedeltakerne til trening

• Ansatte som ikke hadde 
kunnskap/forståelse

• Demente beboere som var 
vanskelige å motivere

• Karantene-tid på 3 måneder etter 
endt treningsintervensjon.



STYRKEKLUBBEN 2013-

• Implementering av STYRKEKLUBBEN 

–har tatt noen år…

- Forskning skal omsettes til praksis!

1. Kompetanse

2. Ledelse

3. Organisasjon -organisering



1. KOMPETANSE

• Faglig interesse

• Forskningsprosjektet EXDEM delte relevante forskningsartikler

• Videreutdanning Fysioterapi for eldre

PONDUS



2. LEDELSEN
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3. ORGANISERING



Testing

• Alle deltakere testes hver 6 måned. 

• Short physical performance battery 4

• Sit to Stand på 30 sek.5

• 10 meters gangtest i selvvalgt tempo6

4) Guralnik, J.M., et al. (1994)  5) Rikli, R. E., & Jones, C. J. (1999). 6) Bohannon RW, Andrews JW (2011) 



Modell for kvalitetsforbedring 7

7) Konsmo T et. Al (2015)





Enkle, funksjonelle, 
vektbærende øvelser





Dosering



Dokumentering -Journalføring



Tverrfaglig møte  

• Deltakelse i Styrkeklubben, fallforebyggende treningsgruppe 

• Testresultater gjennomgås

• Journalføres 

Tiltaksplaner oppdateres

Bevisstgjøring

-trening er viktig! 



Helsebiblioteket



• KOMPETANSE

• LEDELSE

• ORGANISERING 
• 27 beboere (1/3 av sykehjemmets beboere) deltar i fallforebyggende treningsgruppe

• Progressivt og intensiv styrke- og balansetrening 2-3 ganger pr. uke

• Resultater viser bedring både på styrke i u.-eks og bedre balanse8

• Pleiepersonellet har fått økt sin kunnskap, jobber på lag

• Styrkeklubben fallforebyggende trening er et etablert tilbud på Grefsenhjemmet

8) Lohne-Seiler  H. & Langhammer B., (2018)

Implementering av kunnskapsbasert 
fysioterapi -Styrke- og balansetrening
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