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Finns det något som 

kan kallas För 

ungdomens källa så är 

det fysisk aktivitet 

……..



• Effekten är olika
– Intensitet (hur hårt?) 

– Duration (hur länge?)

– Frekvens (hur ofta?)

Motsatsen till fysisk aktivitet är 
stillasittande. Låg energiförbrukning 
och låg muskelaktivitet ≥1,5 METs



• Aerob fysisk aktivitet minst 150 minuter per 
vecka på måttlig intensitet eller minst 75 
minuter på hög intensitet. Kan kombineras 
och bör spridas ut över veckan. Passen bör 
minst vara tio minuter långa. 

• Muskelstärkande fysisk aktivitet bör utföras 
minst 2 ggr/vecka för flertalet av kroppens 
stora muskelgrupper.

• Äldre (personer över 65 år) bör även träna 
balans. Ska prioriteras vid uttalad 
muskelsvaghet och fallrisk. 

• Det är aldrig för sent att börja träna.

• Långvarigt stillasittande bör undvikas.

• Mer är bättre och allt är bättre än inget!

(YFA, 2017)



• Äldre och individer med kroniska sjukdomstillstånd och/eller 
funktionsnedsättningar, som gör att rekommendationerna inte kan 
uppnås, bör vara så fysiskt aktiva som tillståndet medger.
– Beroende på sjukdom/funktionsnedsättning finns särskilt 

rekommenderade träningsupplägg som dessa personer kan använda sig av.  

• Vid osäkerhet konsultera Hälso- och sjukvården.

(YFA, 2017)





(Ekblom Bak E, et al.,2015)





• Dagligrökning 13% 

• Riskabla alkoholvanor 14% 

• Otillräcklig fysisk aktivitet 35% 

• Ohälsosamma matvanor 20% 

Ökad risk för bl.a. diabetes, hjärtkärlsjukdom, 
cancer, leverskador, olycksfall, psykisk ohälsa, 

alkoholberoende, högt blodtryck, 
övervikt/fetma. 
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• Hjärt-kärl sjukdom

• Diabetes

• Cancer

• Kroniska lungsjukdomar
Dessa sjukdomar står för 60 % ( 90% i Sverige) av dödligheten 

och kan förebyggas med förbättrade levnadsvanor (fysisk 
aktivitet, goda matvanor, minskat riskbruk alkohol och tobak.)
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• Äldre får ungefär samma effekt av träning både vad 
gäller aerob kapacitet och muskelstyrka som yngre 
personer. 

– Ökad muskelstyrka

– Ökad storlek och slagvolym på hjärtat

• Effekter på hjärnan – Vänd åldrandet
– Nybildning av celler i hjärnan

• Lägre blodtryck

• Minskad mängd fettväv genom större 
energiförbrukning

• Starkare skelett

• Starkare immunsystem

• Bibehållen funktion

(YFA, 2017; Ericson, K et al (2010); Colcombe, S et al (2006)



• Reducerar risk för:
– Hjärt-kärlsjukdom

– Typ 2-diabetes

– Övervikt

– Cancer

(YFA, 2017)

• Positiv effekt på funktion och sjukdomstillstånd vid:
– Hjärt-kärlsjukdom
– Typ 2-diabetes
– Fetma
– Osteoporos
– Artros
– Kronisk obstruktiv lungsjukdom
– Depression
– Hjärtsvikt
– Stroke
– Kroniska ryggsmärtor
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1. 30 minuter (rask) promenad fem gånger under veckan + 2 pass med 
styrketräning för flertalet av kroppens stora muskelgrupper + 
balansträning.

2. 7000 steg per dag samtliga sju dagar under veckan + 2 pass med 
styrketräning för flertalet av kroppens stora muskelgrupper + 
balansträning.

• 10 friska 72-åringar minskade från 6000 steg/dag till 1500 i 14 dagar. 
Förlust av 400 g muskelmassa och ökad inflammationsaktivitet.

(YFA, 2017; Breen JCEM, 2013)
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”Normaldata”

2000 – 9000 steg/dag

Mycket få går › 10 000 steg

Kvinnor ‹ män

2500 steg ”basaktivitet”

+ daglig fysisk aktivitet motsvarande 150 
min/vecka (4600 – 5500 steg)

Rekommendation = 7100
Tudor-Locke et al. Review 2011



Högre livskvalité

Bättre immunförsvar

Lägre BMI och fett %

Mindre metabolt 
syndrom

Tudor-Locke et al. Review 2011






