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Agenda:

e Fysisk aktivitet
o Vad hander i kroppen vid fysisk aktivitet?
o Allmanna rekommendationer for fysisk aktivitet

e Forebygga psykisk ohalsa med fysisk aktivitet

e Behandla psykisk ohadlsa med fysisk aktivitet
o Depression
o Angest
o Stress




Fysisk aktivitet




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.




Halsoeffekter av

fysisk aktivitet

Forbéttrar sjalvkanslan

Minskar smarta
Forbattrar styrka
) Forbattrar
Minskar oro och koncentrationsférmégan
nedstamdhet .
Sanker Forbattrar balansen
blodsockret
Ger Bkad Sanker blodtrycket
livskvalitet
Forbattrar stmnen
Minskar stress
Farbattrar hjért-
och kérlhéalsa

Forbéattrar konditionen

Stéarker skelettet ‘
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Fysisk aktivitet paverkar hjarnan

Battre minne och
koncentration

Minskad smarta

Okad vakenhet och
uppmarksamhet

Tal stress béattre
Okad motivation och

valbehag

Okat lugn Starkt immunférsvar
och tillfredsstallelse

Exercise training alters resting brain-derived neurotrophic factor concentration in older adults: A systematic review with meta-analysis of
randomized-controlled trials, 2025 Impact of dopamine-related genetic variants on physical activity in old age — a cohort study, 2020
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https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-020-00971-2

Rekommendationer fysisk aktivitet

O Aktivitet dar du blir trétt i musklerna
%Tﬁ' 2 ganger/vecka. Exempel: styrkeévningar hemma/utomhus/pa gym.
Styrka
= < S 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

9 o] 2 0 s
e Aktivitetivardagen
& % Sa ofta som mojligt. Exempel: ta trapporna, bar matkassar,

arkera bilen en bit bort, ta en rorelsepaus en gang i halvtimmen.
Vardagsrérelse P P gang

ALL RORELSE RAKNAS!
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Samband fysisk aktivitet och halsa

Stor halsovinst

Lag dos Rekommenderacd dos Hogre dos Mycket hégre dos




Enkla steg mot mer rorelse!

 All rorelse raknas

« Minska stillasittandet

« Det ar battre att vara lite fysiskt aktiv an att inte
vara aktiv alls

+ Borja med sma méangder fysisk aktivitet
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Skaka loss 10,9,8,7,6,5,4,3,2,1

HAéger hand

Vanster hand

Hoger fot

Vanster fot




Psykisk halsa




Vad ar god psykisk halsa?

Det ar en resurs som hjalper dig att hantera alla de

utmaningar som livet utsatter dig for.

Det ar en resurs som hindras av riskfaktorer och

starks av skyddsfaktorer.

Folkhalsomyndigheten




Hur starker du ditt psykiska valmaende? -

e Regelbunden fysisk aktivitet
e Bra sdmn - aterhdmtning

e Halsosamma matvanor

e Mattligt alkoholintag

e Meningsfulla aktiviteter

e Positiva relationer

e \istas i naturen

Folkhdalsomyndigheten
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Fysisk aktivitet har en forebyggande -
effekt:

e att utveckla depression och fa aterfall i depression
e att utveckla angestsymtom och angestsyndrom

e att utveckla stressrelaterad ohalsa och sjukdom




Behandla depression
med fysisk aktivitet




Fysisk aktivitet har en behandlande effekt

e Minska symtom
e FOrbattra livskvalitet

e Lika god effekt som
samtalsterapi eller lakemedel

e Vid svar depression bor fysisk
aktivitet kombineras med
ovan.
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Effekter av den fysiska aktiviteten




Behandla dngest
med fysisk aktivitet




Fysisk aktivitet har en behandlande effekt

e Minskar symtom

e God symtomlindring vid kronisk
angest

e I kombination med KBT och/eller
farmakologisk behandling

FYSS 2021




Effekter av den fysiska aktiviteten?

A




Behandla stress med fysisk aktivitet




Fysisk aktivitet har en behandlande effekt

e Behandla symtom:
o Somn
o Trotthet
o Energqi

o Kognitiv funktion

e Minska risk att utveckla
sjukdom kopplat till stress
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Effekter av den fysiska aktiviteten




Att komma igang med fysisk aktivitet!

e Satta realistiska mal utifran dina behov
o Att lyckas 6kar motivationen

e Ha talamod - ta sma steg

o Aktiviteter i vardagen

e Halsosamma levnadsvanor

e Traning i dagsljus kan forstarka effekten
e Regelbunden fysisk aktivitet

e Ha kul!
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Mer fysiskt aktiv — vart vander jag mig?

e RoOrelseqguiden - Rorelseguiden

e Fysisk aktivitet och traning - 1177

e \/astra Gotalandsregionen | Livsstilsverktyget

e Halsocoach online - Vardgivarwebben Vastra Gotalandsregionen

e Hitta utegym och andra platser féor utomhustraning - Goteborgs Stad

e Friskvardsklubben — Det &r alltid vart det

e Hitta aktivitetshus - Géteborgs Stad

e Halsoteken - Goteborgsstad

e Friskvardsanldggningar och féreningar



https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/
https://livsstilsverktyget.se/sv/vastragotalandsregionen
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/halsocoachvardgivare/
https://goteborg.se/wps/portal/start/uppleva-och-gora/idrott-motion-och-friluftsliv/motion-och-halsa/utomhusmotion/hitta-utegym-och-utetraning?view=map
https://www.friskvardsklubben.se/
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/funktionsnedsattning/psykisk-funktionsnedsattning/hitta-aktivitetshus

Fran recept till aktivitet

Rorelseguiden

Hitta aktivitet nara dig!
>

Ta stod for motivationen!

Ror dig pd egen hand! /| -

WWW.vgregion.se/rorelseguiden



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Y¢YVGR

Qo
Rorelse for fler
) med Trygg start

-




All rorelse raknas - for ditt psykiska valmaende!
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