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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?
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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

Fysisk aktivitet

All kroppsrorelse som
Okar energiforbrukningen
utover den i vila.

Begrepp

Fysisk traning

Planerad, strukturerad

och aterkommande med
syfte att 6ka eller bibehalla
fysisk funktion

Stillasittande

Sittande eller liggande
aktiviteter i vaket tillstand
som inte namnvart okar
energiforbrukningen
utover den i vila.




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




Rekommendationer fysisk aktivitet

Aldre 65+
Multi-
komponent
traning 2-3
ggr/v
0_mQ Aktivitet dar du blir trétt i musklerna
%ﬂ 2 ganger/vecka. Exempel: styrkeévningar hemma/utomhus/pa gym.
Styrka
o LD 8 Aktivitet dar du blir mycket andfadd Aktivitet dar du blir lite andfadd
'ﬁ 75-150 min/vecka. eller 150-300 min/vecka.
o Exempel: jogga, simma, dansa. Exempel: rask promenad, cykla.
Kondition

0 o D -
e Aktivitetivardagen
& % Sa ofta som mojligt. Exempel: ta trapporna, bar matkassar,

Tl e parkera bilen en bit bort, ta en rorelsepaus en gang i halvtimmen.




Dosen paverkar resultatet

Stor hilsovinst

Lig dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos




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 — hjarnans mirakelmedicin

e Okar blodfléde och syre till
hjarnan — starker minne,
koncentration och inlarning

e Minskar risken for sjukdomar i
hjarnan — och bromsar
aldersrelaterade férandringar

e Motverkar riskfaktorer som
hogt blodtryck och typ 2-
diabetes




Kondition och aldrande

Hjarta, lungor, blodomlopp och
muskulatur paverkas av stigande
alder

Fysisk aktivitet motverkar
aldersrelaterad forsdmring

Halsovinster lika stora oavsett alder

Fokus att bibehalla kondition -
fysisk funktion och
reservkapacitet
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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




Hur kan man trana sin kondition?

e Fa upp pulsen!
- Promenader, stavgang
- Jogga
— Gympapass
- Cykla
~ Ga i trappor

e Tanka pa: uppvarmning och
aterhdmtning
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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




Balans och aldrande

« Balansen forsamras med 6kad
alder

« Om fysiskt inaktiv

. Liakemedel kan paverka
balansen negativt
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Positiva effekter av balanstraning

Bibehaller funktioner i vardagen

Minskar risk for fall och skador @

Aterfar balans lattare efter en
sjukdomsperiod

Tréana balans oavsett alder )
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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 dvergdende
« Kannas hanterbar och inte 6ka dag for dag

« Oklar smarta - bedomning rehab
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Inspiration och tips!

e Fysisk aktivitet - Halsoteket i Vaster - Goéteborgs Stad

e Rorelsequiden — Rorelsequiden

e Hitta utegym och andra platser for utomhustraning - Goteborgs Stad

e Sakra steg

e Hemmagympa med Sofia | SVT Play

o Aktiv Senior | Korpen - YouTube

e Motesplatser for seniorer - Goteborgs Stad



https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsoteket-i-vaster/program-pa-halsoteket/fysisk-aktivitet
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/
https://goteborg.se/wps/portal/start/uppleva-och-gora/idrott-motion-och-friluftsliv/motion-och-halsa/utomhusmotion/hitta-utegym-och-utetraning?view=map
https://sakrasteg.se/
https://www.svtplay.se/hemmagympa-med-sofia
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUNVCLZx-GBvRj2UAnQPtAcfbHDHOfYpD
https://goteborg.se/wps/portal/start/uppleva-och-gora/motesplatser/motesplatser-for-seniorer/?cityArea=hisingen

