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Max benmassa
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40-arig triatlet

70-arig triatlet

74-3rig inaktiv man

Fettmassa

Phys Sportsmed. 2011 Sep:35(3}:172-8
Chronic exercise preserves lean muscie mass in masters athietes
Wroblewski AP, Amati F, Smiley MA, Goodpaster B, Wright V







STYRKETRANING

OKAD MUSKELMASSA
MINSKAD FETTMASSA
OKAD BENMASSA OCH BENTATHET
OKAD AMNESOMSATTNING
GYNNSAM HORMONELL EFFEKT
BATTRE BALANS

MINDRE RISK FOR FALL

* Muskelstarkande fysisk aktivitet bor utforas minst 2
ganger i veckan med stor del av kroppens muskler.

* Explosiv styrketraning ar viktig.
* Ordentlig belastning



BALANS
* Viktig for att forebygga fall
* Tilltro till sin egen formaga

* Beroende av muskelstyrka,
rorlighet, kansel och syn




KONDITION
OKAD OR¥
FORBATTRAD ALLMANHALSA
OKAD AMNESOMSATTNING
MINSKAD FETTMASSA
OKAD HALLFASTHET SKELETT
STARKARE HJARTA
MINSKAD RISK OCH FORBATTRAR:
-HJART - OCH KARKSJUKDOMAR
DIABETES TYP2 OCH METABOLA

SYNDROMET

* Konditionstraning bor utforas minst
150 minuter i veckan.

* Mattlig intensitet-puls och andning
okar

* Garnaiintervaller
*  Minst 10 minuterspass

« (Okande halsoeffekter med dkad mangd




FYSISK AKTIVITET

MOTVERKAR STRESS, DEPRESSION OCH
ANGEST.

FLER HJARNCELLER
BROMSAR HJARNANS ALDRANDE
FORBATTRAR MINNET

FOREBYGGER DEMENS

Wdﬁr man franar
frisdHs endorfiner
i kroppen. .
Risken ar alltsa sfor
aH j blir
idro#fsmissbrukare .




RORLIGHET




SAMMANFATTNING

Aldre personer behéver fysisk aktivitet och det ar aldrig fér sent att bérja.

Fysisk aktivitet kan forebygga manga aldersrelaterade sjukdomar, men ocksa vara en
avgorande del i behandlingen,

Fysisk aktivitet kan leda till bevarad funktion och férebygga fall hos aldre personer.

Aldre personer utgér en heterogen grupp och den fysiska aktiviteten méaste anpassas
till den enskildes funktionsniva och behov.

Alla dldre rekommenderas regelbunden fysisk aktivitet av saval konditionstraning som
muskelstarkande aktiviteter och traning av balans

Konditionstraning av mattlig intensitet i minst 150 minuter i veckan. Bor vara
uppdelat pa flera dagar och minst 10 minuter per gang.

Styrketraning bér utféras minst 2 gadnger i veckan.

Undvik stillasittande.






