
Sluttrapport Falltreningskurs for eldre 
 

Forord 
Hensikt med rapporten 
Fortelle om prosjektet og den samfunnsnyttige helseeffekten med det. 
 

Type og varighet på prosjektet 
Det skulle over en 3-årsperiode forskes på helseeffekten med å ha falltreningskurs for eldre (med 
eldre menes her fra 65 år og oppover) 
 
Prosjektdeltakere: 
Norges Idrettsforbund v/Line Hurrød (søker)  
Norges Judoforbund v/prosjektleder Stine Lastein (søkerorganisasjon) 
Levanger Judoklubb v/ prosjektkoordinator Tore Brenne (pilotklubb) 
Nord Universitet v/forskningsleder Tore Kristian Aune og Stig Ivan Nygård (forskning)  
 
Takk til: 
Stiftelsen DAM for økonomisk støtte til prosjektet. 
Stine Lastein, Norges Judoforbund, for bidrag i startfasen med søknaden. 
Lise Tuset Gustad fag og forskningssykepleier Sykehuset Levanger og Odd Eirik Elden, overlege, 
Sykehuset Levanger, gode naboer og viktig sparringspartnere fra prosjektet bare var en vag ide til det 
ble levert en søknad til Stiftelsen Dam. 
Robert Lund, Eirik Lein Strand og Evelyn Gulstad Otlo (alle trenere i Levanger Judoklubb med 
utdanning som instruktører for Falltrening for eldre) 
 
 
Sammendrag 
Det finnes prosjekter i Norge som tar sikte på å redusere sjansen for fallulykker, men ingen har frem 
til nå fokusert på hva man skal gjøre når man først faller. Det svenske judoforbundet begynte med 
falltreningskurs i 2017. 
 
I judo trener man fra dag én på fallteknikk (teknikk man bruker når man blir kastet/faller), hos en 
judoutøver ligger det i «ryggmargen» å falle riktig. Det skal være overførbart fra judomatta til 
dagliglivet å lande «riktig» (uavhengig om man er judoutøver eller ikke). 
 

Kapitel 1 Bakgrunn for prosjektet 
Ideen til prosjektet 
Etter selv å ha falt bakover på isen og har kunnet reist meg opp uskadd, mens min mor falt sideveis 
og tok seg for med dertil komplisert brudd i hånden har jeg gått «svanger» med ideen om 
falltreningskurs for eldre. Tore Brenne, Levanger Judoklubb 
 
Hva finnes av tilsvarende prosjekt (i Norge samt hva som finnes i Sverige) 
Det finnes prosjekter i Norge som tar sikte på å redusere sjansen for fallulykker, men ingen har frem 
til nå fokusert på hva man skal gjøre når fallet er en realitet. Det svenske judoforbundet begynte med 
falltreningskurs i 2017, de har kommet frem til følgende tall: 
270 000 fallulykker i året 
70 000 av disse krever sykehusinnleggelse 
1 500 dødsfall som skyldes fallulykker 
24-26 milliarder per år er kostnaden for fallulykker for den svenske stat 
 
En medvirkende årsak til prosjektet er skremmende tall fra Norge: 



Et hoftebrudd hos eldre koster samfunnet det første året 500.000, - kroner. 
En 80åring som brekker lårhalsen har 50% sjanse for å dø i løpet av de første tre månedene etter 
fallet. 
50% av eldre fra 75år faller i snitt en gang i året. 
 
 
Hvorfor judo? 
I judo trener man fra dag én på fallteknikk (teknikk man bruker når man blir kastet/faller), hos en 
judoutøver ligger det i «ryggmargen» å falle riktig. Det skal være overførbart fra judomatta til 
dagliglivet å lande «riktig» (uavhengig om man er judoutøver eller ikke).  
 
 

Kapitel 2 Målsetting og målgruppe 
Effektmål 
Målet med dette prosjektet er å gjøre eldre bedre i stand til å redusere sjansen for skade når et fall 
først inntreffer, samt å gjøre dem i stand til å være mer aktiv i hverdagen. 
 
Primær målgruppe 
Eldre personer (fra 65 år), dette er personer som generelt er mindre aktive enn resten av 
befolkningen. Når de først pådrar seg en fallskade får den som regel også større følger enn for de 
som er yngre. 
 
Resultatmål 
Eldre som har deltatt på kurs vil bli tryggere i hverdagen og vil dermed bli mer aktiv. 
Målet med falltreningskurset er å minske antall personer som behøver sykehusinnleggelse på grunn 
av fall fra lav høyde med minst 50% i forhold til tilsvarende gruppe som ikke har deltatt på et slikt 
kurs.  
 
 

Kapitel 3. Prosjektgjennomføring/metode 
Praktisk gjennomføring 
Den praktiske gjennomføringen av prosjektet ble utført av Levanger Judoklubb ved prosjektleder 
Tore Brenne sammen med Robert Lund, Eirik Lein Strand og Evelyn Gulstad Otlo (alle trenere med 
utdanning som instruktører for Falltrening for eldre). Vi knyttet oss tidlig til Sveriges Judoforbund da 
det viste seg underveis at de holdt på med et tilsvarende prosjekt, 6 av klubbens trenere tok 
utdanningen som de hadde. Det ble avholdt falltreningskurs for eldre der det var 12 til 16 økter, hver 
av 45-50 minutter, ei økt var oppdelt i fem deler: Oppvarming, balanse, falltrening (judoens 
fallteknikker), styrke og nedvarming. Etter hver økt var det det litt sosialt med kaffe og vafler. Hvert 
kurs hadde rundt 15 deltakere i alderen 69 til 87 år, både kvinner og menn. Hver økt ble ledet av to 
instruktører. 
 
Forskningen 
Forskningen skulle etter planen gjennomføres på to områder: frykten for fall (Fear of Fall) og risikoen 
for fall (Risk of Falling), den første ble gjennomført (spørreskjema før og etter hvert kurs), den andre 
ble stoppet (på grunn av Covid-19). Forskningen ble gjennomført av Nord Universitet. 
 
Hva ble endret i forhold til opprinnelig plan? 
Prosjektet ble startet med opplæring av instruktører i 2019 og selve kurset og forskningen startet i 
januar 2020, frem til mars 2020 var prosjektet en stor suksess med både besøk av ordfører, 
varaordfører og daværende statsminister Erna Solberg med god pressedekning i aviser og TV (NRK og 
TV2 kjørte sak på besøket i sine hovedsendinger samme kveld). I mars 2020 ble landet stengt ned på 



grunn av Covid-19, da ble prosjektet lagt på is frem til juni 2020, det første kurset ble startet starte 
opp igjen og holdt på til juli 2020. Den fysiske forskningen ble stoppet mye lengre på grunn av interne 
restriksjoner hos Nord Universitet. På grunn av frykt for Covid-19 ble det vanskelig å gjennomføre 
alle kursene som var planlagt (kun ett til, høst 2021 til vår 2022). Det er også gjennomført to 
instruktørkurs andre steder (Bærum og Larvik) med 20 trenere fra flere klubber spredt over hele 
Østlandet og Sørlandet.  
 
Kapitel 4. Resultater, vurdering av effektmål og resultatvurdering 
Prosjektet ble minimert av den pågående epidemien slik at forskningen ikke ble like omfattende som 
planlagt. Man kan ærlig si at forskningen ikke ble utført så omfattende og dyp som man ønsket. 
 
Vurdering av effektmål  
De som deltok på kursene opplevde stor nytte av kurset i hverdagen da flere hadde fall i ettertid som 
ikke resulterte i skader, de opplevde en mestringsfølelse som ga de både større trygghet og en mer 
aktiv hverdag (de vet hva de skal gjøre hvis de faller, de tørr da mer og blir dermed mer aktiv)  
 
 
Kapitel 5. Oppsummering/Konklusjon/Videre planer 
Oppsummering/konklusjon 
Hvis man ser bort fra Covid-19 (som ødela det meste av prosjektet) ga deltakelsen på kurset en flott 
sosial ramme for alle sammen. Vi som instruktører fikk nyttig lærdom som man tar med seg i andre 
treninger. De eldre ble både i bedre form, fallkunnskap og en fin mulighet til å treffe andre.  
 
Videre planer 
Det vil årlig gjennomføres kurs for eldre både i egen klubb og andre klubber. En annen klubb har 
allerede gjennomført flere kurs. Etter henvendelser fra andre idretter, fysioterapeuter og 
treningssentre er det også planer om å knytte til seg andre organisasjoner for å utdanne flere 
instruktører/trenere da samfunnsnytten/behovet er større enn hva de lokale judoklubbene klarer å 
gjennomføre (67 klubber klarer ikke å dekke hele Norge). Klarer vi å få på plass en finansiering vil 
forskningen fortsette, da også i ett samarbeid med det Svenske Judoforbundet. 
 
 

Referanser/litteratur 
Ingen (her skulle vi etter planen ha hatt en forskningsrapport som forhåpentlig kunne dokumentere 
helseeffekten med å delta på falltreningskurs), dette ble ødelagt av Covid-19 pandemien. 
 
 
Vedlegg 
Rapport prosjekt Falltrygghet for eldre, Nord Universitet, er innkopiert nedenfor (11 sider): 
  



 
  



 
  



 
  



 
  



 
  



 
  



 
  



 
  



 
  



 
  



 
 


