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Antligen frihet! ~

[ = Nu studerar de sina orange-
5 O fargade pensionsbroschyrer.
Stina och Peter jobbar
duktigt - igen.

O eietsiigt ar
Stina och Peter vuxna.

Stina dansar med Kalle

och Olle. Peter raggar pa

sitt hall. De pluggar en oandlig
massa, inte sarskilt malmedvetet
utan mest pa di paK

Stina och Peter
jobbar duktigt i skolan.
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FYRA HORNPELARE FOR HALSOSAMT ALDRANDE

FYSISK AKTIVITET

SOCIAL SAMVARO MENINGSFULLHET
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Vad ar Fysisk aktivitet?

All muskelrorelse som ger 6kad energiomsattning

Sju olika typer av fysisk aktivitet
* (Omedvetna, automatiserad muskelaktivitet
e Vardaglig aktivitet

e Forflyttning till och fran jobb eller skola e

e Arbetsbelastning

e Hobby

* Motion o '. e :

e |drottstraning e TR

e Effekten ar olika Motsatsen till fysisk aktivitet ar
— Intensitet (hur hart?) stillasittande. Lag energiférbrukning
_ Duration (hur linge?) och 13g muskelaktivitet >1,5 METs

— Frekvens (hur ofta?)
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HUR MYCKET FYSISK AKTIVITET BEHOVER VI?

(YFA, 2017)

Aerob fysisk aktivitet minst 150 minuter per
vecka pa mattlig intensitet eller minst 75
minuter pa hog intensitet. Kan kombineras
och bor spridas ut over veckan. Passen bor
minst vara tio minuter langa.

Muskelstarkande fysisk aktivitet bor utféras
minst 2 ggr/vecka for flertalet av kroppens
stora muskelgrupper.

Aldre (personer dver 65 ar) bér dven trana
balans. Ska prioriteras vid uttalad
muskelsvaghet och fallrisk.

Det ar aldrig for sent att borja trana.

Langvarigt stillasittande bor undvikas.
Mer ar battre och allt ar battre an inget!
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GALLER DET ALLA ALDRE?

« Aldre och individer med kroniska sjukdomstillstdnd och/eller
funktionsnedsattningar, som gor att rekommendationerna inte kan
uppnas, bor vara sa fysiskt aktiva som tillstandet medger.

— Beroende pa sjukdom/funktionsnedsattning finns sarskilt
rekommenderade traningsupplagg som dessa personer kan anvanda sig av.

Vid osdkerhet konsultera Halso- och sjukvarden.

(YFA, 2017) %ﬁ%% SISU




Hur ser den fysiska aktiviteten ut i den vuxna befolkningen?

Medel- och hégintensiv FA, 4%

Lagintensiv FA

349 Stillasittande

62%

.. 7 % klarade rekommendationerna for fysisk aktivitet!

Ekblom-Bak ¢t al, Plos One 2015
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STILLASITTANDE

Svenskar sitter mest i varlden!?

Accelerometer, 4 dagar- 1 vecka, n 948
(51 % kv) 50-64 ar

0T vt

v'9 - 10 timmar sittande i snitt

v’ 3 _ 4 timmar langvarigt sittande utan avbrott

v'bara 7 % uppfyllde rekommendationerna
for fysisk aktivitet!

Ekblom Bak E, et al. PloSOne 2015;e pub May

(Ekblom Bak E, et al.,2015) &Mf;% I.golt’:gjt‘t.){darna




Farligt att sitta still!

"All vaken aktivitet i liggande eller sittande position, som innebar
muskular inaktivitet i de stérre muskelgrupperna i kroppen och som ar
karaktariserad av en lag energiférbrukning néra den basala.”

En av de senaste meta-analyserna = 800 000 studiedeltagare

Hoégst tid i stillasittande vs minst; (‘ )
«  112% okad risk for diabetes &3
* 147% o6kad risk for hjart-karlsjukdom

=l
*  90% okad risk for hjart-karldédlighet 3
» 49% okad risk for fortida dod alla orsaker

« 20 % o6kad risk for all cancer
(Colon och endometricancer)

Wilmct et af Diabetologia (2012) 55:2806-2908
Biswass A ot al. Ann Intem Med 20185; 162-123.32.
Ekelund U et al. Lancet 2016; 388: 1302=10.
Lynch et al, Curr Epi Rep, 2017

Moare, JAMA Intem Med, 2016
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2019-09-19

HUR VANLIGA AR DE
OHALSOSAMMA
LEVNADSVANURNA"

Dagligrokning 13%

Riskabla alkoholvanor 14%
Otillracklig fysisk aktivitet 35%
Ohalsosamma matvanor 20%

Okad risk fér bl.a. diabetes, hjartkarlsjukdom,
cancer, leverskador, olycksfall, psykisk ohalsa,
alkoholberoende, hogt blodtryck,
overvikt/fetma.
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NCD - NONCOMMUNICABLE DISEASE
(ICKE SMITTSAMMA SJUKDOMMAR)

e Hjart-karl sjukdom
 Diabetes
* (Cancer

* Kroniska lungsjukdomar

B
-
AR

Noncommunicable Diseas
Country Protiles 2011

Dessa sjukdomar star for 60 % ( 90% i Sverige) av dodligheten
och kan forebyggas med forbattrade levnadsvanor (fysisk
aktivitet, goda matvanor, minskat riskbruk alkohol och tobak.)
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Prognos:
Okning av vanliga folksjukdomar, personer >65 ar

m % okning till ar 2025 m % okning till ar 2035
179%
118%
106%
B86% 88%
62% 70%

50%

I 39% I 359%

Hjart-karlsjukdom Demens Diabetes Hégt blodtryck Cancer

Kimgston et al, Age and agig, 2018
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Vad har Fysisk aktivitet for effekt?

Psykisk hilsa
och funktion

\
Kroppsammansittning
. Musklerna och
Inflammation rorelseapparaten

Risk

Halsovinst

&

Stillasittande/ Mattlig dos Hog dos Mycket  Dos fysisk aktivitet
lag dos hog dos

FYSS 2017, www.fyss.se
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Arena fysisk aktivitet

Rekommenderad dos
Aeorob fysisk aktivitet Muskelstarkande fysisk aktivitet
Mattlig intensitet olle Hog intensitet
Minst 150 min/vecka. v Minst 75 min/vecka, Minst 2 gdnger/vecka.
Okad puls och andning. Markant okad puls 8-10 dvningar och
RPE 12-13 och andning. 8-12 repetitioner.

RPE 14-17
elfer
\ /

Undvik stillasittande
Inaktivitel under 13nga peroder!
Hhastramon: Anrska Rod T‘ “Nm‘ﬁmm"'
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EFFEKTER — ETT URVAL

« Aldre far ungefiar samma effekt av trining bade vad
galler aerob kapacitet och muskelstyrka som yngre
personetr.

— Okad muskelstyrka
— Okad storlek och slagvolym péa hjartat

» Effekter pa hjarnan — Vand aldrandet
— Nybildning av celler i hjarnan

e Lagre blodtryck

* Minskad mangd fettvav genom storre
energiforbrukning

» Starkare skelett
e Starkare immunsystem

* Bibehallen funktion

—

(YFA, 2017; Ericson, K et al (2010); Colcombe, S et al (2006) Mf%%ﬁr I.dSr'oIttSSmlb{dama




EFFEKTER — ETT URVAL

* Positiv effekt pa funktion och sjukdomstillstand vid:
— Hjart-karlsjukdom
— Typ 2-diabetes
— Fetma
— Osteoporos
— Artros
— Kronisk obstruktiv lungsjukdom
— Depression
— Hjartsvikt
— Stroke
— Kroniska ryggsmartor

* Reducerar risk for:
— Hijart-karlsjukdom
— Typ 2-diabetes
— Overvikt
— Cancer

(YFA, 2017) ﬁ%%% SISU




ANPASSA AKTIVITETEN EFTER EGEN
FORMAGA OCH INTRESSE
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HUR KAN EN VECKA DAR REKOMMENDATIONEN
UPPNAS SE UT?

1. 30 minuter (rask) promenad fem ganger under veckan + 2 pass med
styrketraning for flertalet av kroppens stora muskelgrupper +
balanstraning.

2. 7000 steg per dag samtliga sju dagar under veckan + 2 pass med
styrketraning for flertalet av kroppens stora muskelgrupper +
balanstraning.

* 10 friska 72-aringar minskade fran 6000 steg/dag till 1500 i 14 dagar.
Forlust av 400 g muskelmassa och dkad inflammationsaktivitet.

(YFA, 2017; Breen JCEM, 2013) ﬂ;ﬁ;’%% SISU




") MARKER INTE OM DU AR OMBYTT
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Mycket, mycket latt
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Ganska latt

Nagot anstringande
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Mycket anstrangande

My cket, mycket
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HUR MANGA STEG GAR ALDRE > 65 AR?

"Normaldata”

2000 — 9000 steg/dag
Mycket fa gar» 10 000 steg
Kvinnor ¢ man

2500 steg "basaktivitet”

+ daglig fysisk aktivitet motsvarande 150
min/vecka (4600 — 5500 steq)

Rekommendation = 7100
Tudor-Locke et al. Review 2011
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STEG/DAG OCH HALSOEFFEKTER HOS ALDRE

Hogre I|vsk P

.

Iy N
Lagre BM| och fett %

a
Mindre metabolt
syndrom

",

L;"'
§ » o
-

Tudor-Locke et al. Review 2011
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LITE AR BATTRE AN INGET
OCH LITE MER AR
BATTRE AN LITE
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