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Rorelserikedom genom
hela livet!

Camilla Bylin Ottehall, Anna-Lena Wendelhag

och Jessica Tornqvist ‘
Fysioterapeuter Centrum for fysisk aktivitet f
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Syfte

« Att framja positiva rorelseupplevelser
for aldre

 Genom praktiska moment oka
trygghet och férstaelse for att skapa
och leda anpassad tréning utifran
olika funktioner och férmagor
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Allmana rekommendationer

erob fysisk aktivite Hoe intensmet Muskelstarkande
75 till 150 min/vecka fysisk aktivitet
Mattlig intensitet Markant 6kad puls
150 till 300 min/vecka °§';§22_”1i$g Minst 2 ganger/vecka
hgi?;t:;rhoak:(;?ﬂgnzv eller Fysisk aktivitet som
RPE 12-13 ~ involverar kroppens

stora muskelgrupper

Begransa stillasittandet
Byt ut mot fysisk aktivitet \|

pa l&g, méattlig eller | )
hog intensitet

y Rekommenderad M
=, dosfysiskaktivitet
i < per vecka

/

A

Fysisk aktivitet

pa lag intensitet
Stillasittande

Aldre 65 +

Multikomponent fysisk
aktivitet

2-3 ganger/vecka

Olika typer av tréning
sasom balans, styrka &
funktionell traning

MAKE A MOVE

For ett rérelserikt samhalle




Fysiska kapaciteter

 Kondition

» Styrka
 Balans

» Rorlighet




Funktionsnivaer

e Sittande
» Staende med stod

. Staende utan stod

|




Senior i rorelse
Y £
{2

 Senior i rorelse - Vastra
Om fysisk aktivitet Rorelserikedom Gotalandsregionen
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Ett hdlsosamt dldrande Fysiska formagor i
vardagen

MAKE A MOVE

ett rérelserikt samhalle



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/levnadsvanor/aktivitetskatalog-far/senior-i-rorelse/

Kontaktuppgifter

« camilla.bylin ottehall@vgregion.se

* anna-lena.wendelhag@vgregion.se

 jessica.torngvist@vgregion.se
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MAKE A MOVE

For ett rérelserikt samhalle




