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Balance

Kaatumistapaturmien
ehkaisy



Faktaa kaatumisesta Ruotsissa Ba.anﬂ‘

Kaatumiset ovat merkittava kansanterveys- ja turvallisuushaaste:
270 000 paivystyskayntia vuosittain

70 000 sairaalahoitojaksoa

1 800 kuolemantapausta vuodessa

4 yli 65-vuotiasta menehtyy paivittain kaatumisvammoihinnoin
25 miljardin kruunun vuosittaiset terveydenhuoltokustannukset
40 % tyotapaturmista liittyy kaatumiseen (11 000 tapausta/vuosi)

Socialstyrelsen 2018
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“Judo4Balancella on tdrked rooli Ruotsin Judoliiton 2030 4
] Balance

Balance

Lapset & nuoret Alkuiset lakkaat

#Kaatumistaidot #Kaatumisosaaminen HKaatumisturvallisuus

Judo4Balance-yrityksen ja -seuran visio:Tarjota korkeatasoista ja \
tutkimusnayttoon perustuvaa koulutusta, harjoittelua ja vaikuttamistyota
kaatumisten ehkaisyn alalla. Tavoitteena on hyodyntaa muun muassa
tehokasta ja erityisesti tahan tarkoitukseen suunniteltua Judo4Balance-
ohjelmaa, jonka tarkoituksena on paitsi vahentaa kaatumisriskia myos
Chkéisté ja lieventaa mahdollisten kaatumisten aiheuttamia vammoja. /
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Judo4Balance tavoite 2030

» Edistaa parempaa elamanlaatua kaikenikaisille

* Vahentaa yhteiskunnalle, yrityksille ja jarjestdille
aiheutuvia kustannuksia.

* Vaikuttaa siihen, etta laakarinhoitoa tarvitsevien maara
puolittuu vuosittain.

« Vaikuttaa siihen, etta kaatumisista johtuvien
kuolemantapausten maara puolittuu.

« Sisallyttaa turvallisen kaatumisen harjoittelu osaksi
tavanomaista hoiva- ja hoitotyota judon menetelmia
hyodyntaen.

« Sisallyttaa kaatumisosaamisen harjoittelu osaksi
tyopaikkojen systemaattista tyoturvallisuus- ja
tyohyvinvointityota.

« Edistaa sita, etta kaikki lapset oppivat turvallisen
kaatumisen taidot koululiikunnassa judon
kaatumistekniikoiden avulla.

« Lisata henkilokohtaista turvallisuutta ja’vahent
kaatumisista aiheutuvaa karsimysta.

Forebygga fallolyckor, KTH



Judo4Balance ohjelma Ba.ancg‘

« Laakareiden ja fysioterapeuttien kehittama, taustalla
judokokemusta.

« Perustuu judon turvalliseen kaatumistekniikkaan.

 Toteutetaan Ruotsin Judoliiton ja paikallisten judoseurojen
yhteistyona.

* Yli 160 seuraa ympari maata

« Vakuutettu Ruotsin Judoliiton kautta

 Lisensoidut J4B-ohjaajat (Judo for Balance) - 250 koulutettua
ohjaajaa. Heidan kouluttamisekseen on jarjestetty yhteensa 37
ohjaajakoulutusta.
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Balance

.
Hur gor vi det i praktiken?
Arbetsfora 10 -12 veckor

Introduktion viz |

och tester -+ -
Block 2
uppbyggnad Avslut

B|0Ek 1 och tester
! teknik, grundstyrka
— >

Vacks ' B 4 b i B g 10 1 Ii
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Mita Judo4Balance-harjoittet
sisaltaa? |

Lisensoitujen ohjaajien vetama kaatumistaitojen hiss

10 harjoituskertaa a 45 minuuttia

Noin 10 osallistujaa ryhmaa kohden’
Kurssin osa-alueet:

turvallisen kaatumisen tekniikat

lihasvoiman ja luuston vahvistaminen

kehonhallinta ja tasapaino

nousujohteinen harjoittelu

Parityoskentely

Kaatumistaitojen harjoittelu kaytannossa
Alkumittaus ja loppumittaus ennen ja jalkeen kurssin.
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Kustannussaastoja kaatumistekniikoiden
harjoittelulla

Underskoterskan och byggnadsarbetaren, kostnader afa

for arbetsgivaren, vanliga skador efter fall i samma

niva

Underskoterska
anstélld av kommun

Fraktur pa underarm

154 dagars sjukirinvaro
104000 kr 0

Fraktur pa fot
91 dagars sjukfranvaro

73000kr ..

®

FORSAKRING

Privatanstalld

byggnadsarbetare
Skada i axel/skuldra
Fraktur pa bv:erarrnfaxel 185 dagars sjukfranvaro
112 dagars sjukfranvaro 123 000 k
Fraktur p& underarm
Fraktur p& hand 85 dagars sjukfranvaro
och handled 70 000 kr
99 d sjukirdnvaro Sl A oSO
@ .76 000 kr
Vridning i knéled
96 dagars sjukiranvaro
_...71.000 kr

Vridning i fotled
69 dagars sjukfrinvaro

56000kr

2024-10-22 Forebygga fallolyckor, KTH

Balance I




Kaikki kaatuvat, mutta osa loukkaantuu vakavammin

Vilka yrkesgrupper drabbas framst av afa

FORSAKRING

fallolyckor?

» Underskéterskor, vardbitréden,
personliga assistenter, barnskoétare,
fritidsledare, stéddare och
fénsterputsare star for 2/5 av
kvinnornas fallolyckor.

» FOor man star betong-, bygg- och
anlaggningsarbete, metall- och 6vrigt
industriellt arbete samt yrkesférare
for flest antal fallolyckor.

* For kvinnor har bl.a. stiddare,
fénsterputsare, barnskotare,
fritidsledare hog risk for en fallolycka

« FOr man har byggnadstraarbetare
hogst risk for en fallolycka.
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Tutkimusyhteistyo ja viisi julkaistua
tutkimusartikkelia yhdessa Dalarnan

korkeakoulun kanssa.

Publicerad artikel om Judo4Balance for +60 ar @

HOGSKOLAN
DALARNA

Judo4Balance -
fallpreventive exercise
program
for community dwelling
older adults

JFSF Vol 5, No 3, September 2020, p.47-52
doi: 10.22540/JFSF-05-047

Preventive Medicine Reports
ume 19, September 2020, 101126

HOGSKOLAN
DALARNA

Title: Health promotion and prevention: The impact of specifically adapted
Jjudo-inspired training program on risk factors for falls among adults

Highlights "
« Judo-inspired exercises may be effective for learning techniques M
for falling safely among adults.

* 44 women

* Umen

MC Public Health ey

e + youngest 18 dr
- T eoldest 684

A 10-week judo-based exercise programme improves
physical functions such as balance, strength and

falling techniques in working age adults 65 Con .
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a Jﬁ Journal of Frailty, ¢a ﬁ
DALARNA / Sarcopenia & Falls ‘i

HOGSKOLAN

DALARNA

Title: Feasibility of a novel

Abstract

Objectives: It is of utmost importance to investigate risk factors for falls and learing techniques for falling safely.
Therefore, the aim of this study was to assess the feasibility of a novel judo-inspired exercise intervention for
community-dwelling older adults. Methods: We included 28 participants, 60~88 years of age, in this study. In three
different settings, the feasibility of carrying out a full-scale study was evaluated by the following: the study process,
resource management and scientific aspects. The outcome measures evaluated were physical performance, fall related
self-efficacy and fall techniques (backwards and forwards) among the older adults. Results: The intervention was
judged to be feasible in the different settings used in this study. Some changes regarding duration of the intervention
were suggested as being important. Significant improvements were seen in the selected outcome measures, physical
performance (p=.030) and fall techniques (p=<.001). A corresponding difference was not found for fall related self-
efficacy (p=.113). Conclusions: This study confirms the judo inspired exercise programme, Judo4Balance, to be a
feasible intervention for active older adults. This study will provide a safe and thoroughly planned protocol for the
planned study and provides indication of appropriate setting depending on the target group.

Keywords: Older adults, Exercise, Fall accidents, Fall injury, Self-efficacy

JFSF Vol 5, No 3, September 2020, p.47-52
doi: 10.22540/JFSF-05-047

Judotrining pa arbetsplatser - forskning

Resultaten visar att tréningen

* 44 kvinnor
_I_ = |ara ut tekniker for att falla

* 24 man sikert som kan ge en
skyddande effekt mot fall och

Medellder 45 4 fallskador

edeldidera5ar + Forbattra fysiska och

psykologiska funktioner kanda

* yngst 18 ar fér att ha ett samband med fall

o Hldst 68 &r och fallskador

Ge ny kunskap om effektiv
traning i fall férebyggande
65 kontroller syfte fér vuxna, oavsett kon

Prov Med Rep 2020 May 13;18:101126,
Health and The impact of adapted judo-inspired
training program on risk factors for falls among adults
Marina Arkkykangas, Karin Strimavist Bahe , Atna Ekhaim, Michail Tarkanogi
1

PMID: 32489772 PMCID: PMCT256641 DOI: 016
A 10-week judo-based exercise programme improves physical functions such as HOGSKOLAN
balance, strangth and falling techniques In working age adults DALARNA

kkukangas, Ph.D; Karin Sirémavist BAathe; Anna Ekholm; Michal Tonkonogi, Ph.D BMC Public Health
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Uttalande om traningen fran vara @
Judo4Balance deltagare i RISE

HOGSKOLAN

DALARNA
/ Jag blev svag under \ , " Jag &r s& tacksam for denna tréning. \
" pandemin men tack Jag foll tva ganger i badhuset utan att '
\ vare denna traning kan ] ( skada mig sjalv. Jag kanner mig
\ . o . 4 \ . .
\ jag ga och dansa igen / mycket mer avslappnad. Att lira sig
. efter3arsuppehall. - g falla ar hart arbete. o
v < yi ; \\\\

/ Jag kdnner mig mycket \
~ sdkrare nu ndrjaggar
pa kullersten. Jag vet \
hur man skall falla
dven om jag ar lite y
" radd fortfarande '

Denna traning har
', utmanat mig pa

f' nya satt. Jag har

“ skrivit upp mig for
\ fortsattarkursen for
4 aldre.

\
\
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