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Rorelse for livet!

Jessica Térnqvist, Anna-Lena Wendelhag

Fysioterapeuter Centrum for fysisk
aktivitet
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Om rorelse och fysisk aktivitet

e Varfor ska man roéra pa sig?

e Hur mycket behover man rora sig?
e Fysisk aktivitet och hjarnan

e Kondition

e Styrka

e Balans

e Hur far man in mer rorelse i sin vardag?




2025-03-26

100 trappsteg med 94-ariga -

inspiratoren Per Anders Ygber

100 trappsteg varje dag, resten av livet

PER ANDERS YGBERG



https://www.youtube.com/watch?v=dOA7dmzRcUQ

Okar féormaganattklara
avvardagsaktiviteter

Forbattrar

Forbattrar hjdrnhélsa

sdmnen

Okar
Sanker
blodsockret styrka
Forbattrar hjart- Ger dkad
och kdrlhalsa livskvalitet
Sadnker
Minskar
blodtrycket i
Forbattrar
rérligheten
9 Bromsar det
FérbAttrar fysiska aldrandet
balansen

Minskarorooch

Starker nedstamdhet

skelettet Minskar fallrisk




Allmana rekommendationer

Aerob fysisk aktivitet RoEintensites Muskelsta r.ka.nde
= 75 till 150 min/vecka fysisk aktivitet
Mattlig intensitet Markant 6kad puls
150 till 300 min/vecka och andning Minst 2 génger/vecka
Markbar 6kning av RPE 14-17 . . g
eller Fysisk aktivitet som

puls och andning

RPE 12-13 involverar kroppens

stora muskelgrupper

Begransa stillasittandet
Byt ut mot fysisk aktivitet

pa lag, mattlig eller R i >
hog intensitet
Rekommenderad M
dos fysisk aktivitet
per vecka
Fysisk aktivitet

pa lag intensitet
Stillasittande

Aldre 65+

Multikomponent
fysisk aktivitet

2-3 ganger/vecka

Olika typer av traning
sasom balans, styrka &
funktionell traning




Dos respons

Stor hilsovinst

Lig dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos




il
- o A

Kondition

N, i fide

Varclagsrd

Aktivitets-
pyramiden




Skaka loss 10,9,8,7,6,5,4,3,2,1

HAéger hand

Vanster hand

Hoger fot

Vanster fot
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Fysisk aktivitet och hjarnan

« BDNF - minne och koncentration
« Serotonin - lugn och tillfredsstallelse

« Noradrenalin - vakenhet och
uppmarksamhet

« Dopamin - motivation och valbehag

« Endorfin - minska smarta,
immunférsvaret

- Kortisol - tal stress battre

2025-03-26




Kondition och aldrande

« Hjarta, lungor, blodomlopp och
muskulatur paverkas av
stigande alder

« Fysisk aktivitet motverkar
aldersrelaterad forsédmring

« Halsovinster lika stora oavsett
alder

. Fokus att bibehalla kondition
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Positiva effekter av konditionstraning -

Omedelbara effekter

e Blodtryck, blodsocker, oro, somn, kognition

Effekter vid ldngvarig, regelbunden traning

e Blodtryck, blodfetter, viktbalans, gladare piggare
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Hur kan man trana sin kondition?

e Promenader, stavgang
e Gympapass
Y CykIa

e Ga i trappor




Styrka och aldrande

e Styrkan minskar snabbt 50-60 ars
alder.

e Larmusklerna tappar mest i styrka

e Minskning av snabba & explosiva typ
2-fibrer.

e Mitokondriernas funktion forsamras

e Stor variation bland aldre
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Positiva effekter av styrketraning -

e Storre och starkare muskler

e Okad d8mnesomséttning och forbattrad insulinkénslighet
e Starkare skelett

e Battre balans — mindre risk att ramla

e Avlastar lederna

e Hormoner och signalsubstanser frisatts

e Klarar vardagens aktiviteter battre — dkad tro pa sig sjalv
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Hur kan man trana styrka?

e Uppresningar, knaspark

e Armhavning, mot vagg eller bank

e Tyngdoverforingar
e Anvanda gummiband, hantlar

e Ga pa gym




Positiva effekter av balanstraning

Minskar risk for fall och skador

Bibehaller funktioner i vardagen @

Aterfar balans lattare efter en
sjukdomsperiod

Tréana balans oavsett alder )
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Balans och aldrande

« Balansen forsamras med 6kad
alder

« Om fysiskt inaktiv

. Liakemedel kan paverka
balansen negativt
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Hur kan man trana sin balans? -
D

« Anvand alla delar av balanssinnet

« Som korta ovningar i vardagen, promenader utomhus
« Vara utmanande och varierad

. Minst 2-3 gdnger/vecka pa rimlig niva

« Oka stegvis

. Stadigt foremal att halla i/ta stod

« Komplettera med styrketraning och rorlighetstraning
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Smarta

« Naturligt med smarta vid
inaktivitet

. Ofta dvergaende

« Kannas hanterbar och inte dka
dag for dag

« Oklar smarta - bedomning
rehab
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e Motesplatser for seniorer - Goteborgs Stad

e Trana med instruktor i utegym - Goteborgs Stad

e Halsolots Hisingen - Goteborgs Stad

e ROrelsequiden — Rorelsequiden

e Sakra steg

e Hemmagympa med Sofia | SVT Play

e AKtiv Senior | Korpen - YouTube



https://goteborg.se/wps/portal/start/uppleva-och-gora/motesplatser/motesplatser-for-seniorer/?cityArea=hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/trana-gratis/trana-med-andra-/trana-med-instruktor-i-utegym?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTEAAR0k0cTCchHx7ScTOI0_97QPL5Lc10OasDicuy3zKDuiG5C0eQh6yYNDRYw_aem_qABoM4UzH68x3VSSziGEDg
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/
https://sakrasteg.se/
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/
https://sakrasteg.se/
https://www.svtplay.se/hemmagympa-med-sofia
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUNVCLZx-GBvRj2UAnQPtAcfbHDHOfYpD

Hitta utegym och andra platser for

utomhustraning - Goéteborgs Stad
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https://goteborg.se/wps/portal/start/uppleva-och-gora/idrott-motion-och-friluftsliv/motion-och-halsa/utomhusmotion/hitta-utegym-och-utetraning/
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e Senior pa Hisingen
Goteborgs 545 gilla-markeringar « 605 foljare
Stad
Inldgg Om Foton Videor oos

%G Senior pa Hisingen
Gl 22 februari kl. 09:28 - @

Presentation

Har kan du se och lasa om Halsoframjande och
forebyggande Hisingens aktiviteter och
verksamhet.

Valkommen pa konsert
“Goda Grannar -staller upp”
med
Britt Haaland & Hanne Juul

KL 1230 {Innan konserten) bjuder vi in till infocra™ dar v
berattar om vir satsning b Kultur/

€) Ssida - Webbplats om samhalle och kultur




