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e Om gruppen aldre och fysisk aktivitet

e Begrepp & rekommendationer

e Att tdnka pa vid traning for aldre

e Om kapaciteterna: styrka, kondition, balans och rorlighet

e Vanliga diagnoser - hur ska man trdna och vad bér man ténka pa




Vad betyder rorelse for dig?




Om gruppen aldre och fysisk aktivitet




Starka rorelserikedom hos aldre
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Modifierad frdn Change the game



https://change-the-game.se/

Andelen aldre okar i Sverige

Befolkningsforandring

2034 jamfort med 2024
80 + ar

Totalt

O &

+2 %

+5% +32%

Kalla: Statistiska centralbyréan




Dagens aldre - mer
. s O .
aktiva an nagonsin

e Aldre 75+: +7 tim/v

Hur har vardagen forandrats?
e Mer tid pa arbete och digitala aktiviteter
e Mindre tid pa socialt engagemang

e Fler utomhusaktiviteter — sarskilt bland 75+

Att tanka pa
e Yngre aldre ar mer aktiva an aldre seniorer

e Stora individuella socioekonomiska skillnader

Vilhelmsson et al 2022




100 trappsteg varje dag, resten av livet

PER ANDERS YGBERG

Sa traffade jag en yngre kompis, han var bara }
> » @ o0ss/3187 ar, fore detta idrottsroan.



https://www.100trappsteg.se/

Begrepp & rekommendationer




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.




Allmana rekommendationer

Aerob fysisk aktivitet BoEintensiter Mus!(elsta r.k?nde
o _ 75 till 150 min/vecka fyS'Sk aktivitet
Mattlig intensitet Markant 6kad puls
150 till 300 min/vecka och andning Minst 2 ganger/vecka
Markbar 6kning av RPE 14-17 . .
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 | \ > )
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




Skatta upplevd anstrangning med
BO rg - RP E - S ka Ia n O Samtalsverktyg

Lag intensitet (9-11)

- @
- Kéanns latt/mycket latt Borg RPE-skala

Mgtt“g intensitet (12_13) Dinupplevda anstrdngning | Intensitetsniva
6 | Inte anstrangande alls
- K&nns nagot anstrdngande 7
8 | Extremt latt
. . . o .
— Blir lite varm och |att andfadd 9 | Mycket latt
10 Lag
- Kan prata i sammanhangande meningar 1 | Latt
12 . . Mattlig
Hog intensitet (14_17) 13 | Nagot anstrangande
14
- Kanns anstrangande/mycket anstrangande E Anstrangande Hog
— Blir svettig och andfadd 17 | Mycket ansiréingande
18
- Svart att prata i ssammanh&ngande meningar 19 | Extremt anstrangande
20 | Maximalt anstréngande

© Gunnar Borg 1970, 1985, 1994, 1998, 2006 E2000.




Dos respons

Stor hilsovinst

Lig dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos




Att tanka pa vid traning for aldre




Trygg och effektiv traning for aldre

¢% Starta med langre uppvarmning — ge kroppen tid att forbereda sig
= Ge kroppen langre aterhdmtning - Iat den bygga upp styrka

Oka tid och antal tillfallen innan intensitet — hall progressionen trygg
& Anpassa traningen till individen - utga fran behov och férmaga

» Var sa aktiv som méjligt i vardagen - varje rérelse réknas

=7 Utmana lagom - stérk tilltron till den egna férmagan




Brainbreaks

O 086%




Om kapaciteterna:
styrka, kondition, balans och rorlighet




Vara fysiska kapaciteter

e Kondition

o Styrka
— Uthallighet
- Maximal styrka

— Explosivitet, power
e Balans
e RoOrlighet

e Koordination




Kondition

Hjarta, lungor, blodomlopp och
muskulatur paverkas av aldrandet

Sjukdom paverkar kondition

Fysisk aktivitet motverkar
aldersrelaterad férsamring

Fokus pa att bibehalla kondition -
reservkapacitet!




Muskelstyrka

e Power, explosivitet
e Styrkan minskar snabbt 50-60 ars alder.
e Larmusklerna tappar mest i styrka

e Minskning av snabba & explosiva typ 2-
fibrer.

e Mitokondrierna och senornas funktion
forsamras

e Stor variation bland aldre




Styrketraningens
positiva effekter

e Storre och starkare muskler

e Okad dmnesomséttning och forbattrad
insulinkanslighet

e Starkare skelett

e Battre balans — mindre risk att ramla

e Avlastar lederna

e Hormoner och signalsubstanser frisatts
e Klarar vardagens aktiviteter battre

o Okad tilltro till sin formaga




Balans

e Hur kroppen forhaller sig till
omgivningen utan att ramla

e Fysisk aktivitet minskar risk for fall
och bibehalla funktioner i vardagen

o Fysisk aktivitet okar tilltro till sin
egen férmaga

e Minska understdodsytan och utmana
balansen!




Rorlighet

e Hur langt och i vilken riktningar en
led kan strackas utan begransning

e Inskrankt rorlighet - ge smarta och
begransa det dagliga livet

e ROrlighetstraning: effektivare
rorelser, battre hallning, minskad
smarta, klara vardagliga aktiviteter

e Dynamisk eller statisk rorlighet




Fysisk reservkapacitet

Muskel:
styrka

_ Reserv-

U S .. Kapacitet
Troskelvarde for funktion




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

HAéger hand

Vanster hand

Hoger fot

Vanster fot




Vanliga diagnoser - hur ska man trana
och vad bor man tanka pa




Generell

e Dos-respons samband

e Konditionstraning, promenader, cykling
o 150 min mattlig intensitet 3-7 ggr/v alternativt
o 75 min hog intensitet 3-5 ggr/vecka eller
o kombination av traning pa mattlig och hdg intensitet (90 min)

o Komplettera med muskelstarkande fysisk aktivitet

2026-01-13




Hypertoni - hogt blodtryck

e Vanlig diagnos - i aldern 65-85 ar nastan 50%

e Kontraindikationer - Mycket hogt eller okontrollerat
blodtryck

e Konditionstraning, promenader, cykling, dos-respons
samband

Fysisk aktivitet som medicin vid Hoagt blodtryck — hypertoni

2026-01-13



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs5818-1875176193-2696/native/FaR-diagnosblad-Hypertoni.pdf

Kranskarlssjukdom

e Otillracklig blodforsorjning till hjartmuskeln pga fértrangningar,
karlkramp

o Lakemedelsbeh. i kombination med livsstilsforandningar och
fysisk aktivitet kan bromsa och minska utvecklad sjukdom

e Fortsatt livslang fysisk aktivitet for att bibehalla eller férbattra
fysisk kapacitet

Fysisk aktivitet som medicin vid Kranskarlssjukdom

2026-01-13



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs5818-1875176193-2700/native/FaR-diagnosblad-Kranskarlssjukdom.pdf

2026-01-13

KOL - kronisk obstruktiv lungsjukdom -

e Okad andfaddhet och trotthet

e Starta forsiktigt, langre tid for uppvarmning
e Tank pa att stirka benmuskulatur
e Vid behov trana ett ben, en arm i taget

e Medicinering

Fysisk aktivitet som medicin vid Kroniskt obstruktiv lungsjukdom - KOL



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs5818-1875176193-2699/native/FaR-diagnosblad-KOL.pdf

2026-01-13

Depression

e Nestdmdhet som paverkar funktionsférmaga pa arbete,
socialt och i vardagen

e Fysisk aktivitet:
- FOorebyggande effekt att utveckla depression
— Omedelbar effekt av minst 30 minuters fysisk aktivitet

- Langvariga effekter: Minst 3 ganger per vecka under 5-12
veckor for effekt

- Lindrar symtom, forbattra livskvalitet och kondition

e Tips: ledarledd traning kan underlatta starten

Fysisk aktivitet som medicin vid Depression



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs5818-1875176193-2694/native/FaR-diagnosblad-Depression.pdf

Yrsel

« Kansla av ostadighet, omgivningen snurrar

+ Orsaker: alder, balansorgan, blodtryck,
syn, nacke, lakemedel

« Fysisk traning: vanja sig vid
balanssignalser, minska fallrisk, 6ka
trygghet

- Ovningar: balanstréning, 6gon-huvud-
rorelser, gangtraning, styrka ben och bal

« Tips:
« undvik ej rorelser som ger yrsel,
. sk vard vid kraftig/plotslig yrsel

Yrsel - 1177



https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/hjarna-och-nerver/yrsel-svimning-och-kramper/yrsel/

Stress

e Mobilisering av energi for att hantera en utmaning

e Fysisk aktivitet: nybildar hjarnceller, "trogaktiverar”
stresshormonsystemet, forbattrar hjdrnans formaga att ta
emot, lagra och bearbeta information, 6kar sjalvkansla

e Fysisk aktivitet: en forebyggande- och behandlande effekt

e Tips:
— Individualisera
— Ta vilopauser, t.ex. mellan 6vningarna
— Undvik krav och prestation - hitta rorelsegladje

Fysisk aktivitet som medicin vid Stress

2026-01-13



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs5818-1875176193-2706/native/FaR-diagnosblad-Stress.pdf

Smaérta — langvarig smarta

e Langvarig smarta mer dn 3 manader

e Fysisk traning: smartlindring och 6vriga halsoeffekter
e Naturligt med smarta vid inaktivitet - dvergaende

e Kannas hanterbar och inte 6ka dag for dag

e Tips: Oklar smarta - bedomning rehab

Fysisk aktivitet som medicin vid Langvariga smarttillstand



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs5818-1875176193-2701/native/FaR-diagnosblad-Langvarig-smarta.pdf

Artros

e Ledsvikt — brosk forandras

e Orsak: overvikt, arftlighet, tidigare ledskada, upprepac
belastning, svag muskulatur

e Fysisk traning = smartlindring
— Styrketraning: 2-3 ggr/v.
- Konditionstréning: mattlig niva, 20-30 min, 2-3 ggr/

e Tips: Uppvérmning pa lag intensitet

Fysisk aktivitet som medicin vid Artros



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs5818-1875176193-2692/native/FaR-diagnosblad-Artros.pdf

2026-01-13

Benskorhet - osteoporos -

e Nedsatt bentathet

e Okad risk for frakturer vid fall
e Undvik kraftig bojning i ryggen (sit-ups)

e Traning som belastar skelettet
- Styrketraning 2-3 gr/v
- Promenader, jogging, hopp, studs

— Balanstraning for att minska risken for fall

Fysisk aktivitet som medicin vid Osteoporos — benskdrhet



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs5818-1875176193-2704/native/FaR-diagnosblad-Osteoporos.pdf

2026-01-13

Reflektion

e VVad tar ni med er fran dagens
forelasning?

e VVad gor ni redan idag?

e Finns det nagot som ni kan gora
ytterligare/forandra?




Tips pa lankar

e Senior i rorelse - Vastra
Goétalandsregionen

e 1177

e Fysisk aktivitet - Vardgivarwebben
Vastra Go6talandsregionen

e RoOrelseguiden — Rorelseguiden



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/levnadsvanor/aktivitetskatalog-far/senior-i-rorelse/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/
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