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Lamna soffan
och ta klivet

- Om betydelsen av
fysisk aktivitet och
inaktivitet for halsa
vélbefinnande och
sjukdom

Hans Lingfors
Med Dr och Distriktslékare
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Varfor motion p& aldre dar?

« Hur ska vi motionera nér vi blir &ldre?

Vad héander nar vi blir aldre?

Vad hander vid inaktivitet?

Vad menas med fysisk aktivitet?

Vilka &r effekterna pa halsa, sjukdom och

Habo vardcentral och + dod?
Primarvardens FoU-enhet
Jonkdping
. . 7 . .
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Hur ska vi motionera nar vi blir aldre?

« Vardagsmotion i form av raska promenader eller liknande sammanlagt
minst 150 minuter i veckan, till exempel 30 minuter per dag
5 dagar i veckan.

» Kombineras med muskelstarkande traning 2 ganger i veckan.

« Balanstraning nagra ganger i veckan.

« "Benstrackare” ett par minuter varje timme under dagen.

Vad hander néar vi blir aldre?

Maxpulsen sjunker = 208 minus (0.7 x &ldern
Exempel 70 ar = 208 — (0.7 x 70) = 208 — 49 = 159

Lungvavnad styvnar
Lungornas yta minskar

Konditionen (syreupptagningsformagan) forsamras
Minskar med 5-10 % per 10 r frén 30 &rs &lder
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Vad hander nar vi blir aldre? L/

Kroppssammansattning férandras
Mer fett, mindre muskler (sarkopeni)

Minskad muskelstyrka (dynapeni)
Styrkan minskar med 8 % per 10 ar (15 % efter 70)
Benstyrka minskar med 10-15 % per 10 ar (25-40 % efter 70)
Explosiv styrka minskar mer (resa sig fran stol, aterfa balans)

N

Skelett
Bensmassa halveras fran 30 till 80 &r (osteopeni)

Seniorklivet

Vad hander nar vi blir aldre?

* Synen férsamras +
« Balansorganet i orat forsamras +
« Nervsignaler fran leder och muskler férsamras

- Balansen forsamras
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Vad hander nar vi blir aldre?

Hjarnan krymper fran 25 ars alder med %-1 % per ar
(1 hjarncell/sekund)

Minnescentrum (Hippocampus) minskar med 1% per &r
Pannloben ("chefen”) krymper

BDNF, &mne i hjarnan som férbattrar och snabbar pa kopplingen
mellan hjarncellerna

BDNF minskar successivt med aren

Inlarning och minne férséamras
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Vad hander vid inaktivitet?

Stillasittande/liggande > 10 timmar/dag

Minskad bentéathet
Minskad muskelstyrka
Minskad kondition

Okad risk for:
Diabetes
Hjéart- och kérlsjukdom
Fortida dod
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Vad hander vid inaktivitet?
Experiment:

11 personer, alder 67 &r, 10 dagar till sangs
Minskad muskelmassa 1% kg
Minskad muskelstyrka (16 %)
Samre kondition (12 %)
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Vad menas med fysisk aktivitet?

Alla rorelser som leder till 6kad energiférbrukning
i forhallande till den basala &mnesomséttningen
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Vad menas med fysisk aktivitet?

Spontana omedvetna rérelser
Arbetsaktivitet
Fritidsaktivitet

Motion
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Motion

Fysisk aktivitet utan relation till arbete
- saknar tavlingsmoment

Idrott

Med tavlingsmoment
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Vad menas med fysisk aktivitet?

Effekter av fysisk aktivitet pa:

e Pulstraning (kondition, syreupptagning)

« Symtom och upplevd halsa
» Styrketréning y PP

a « Biologiska riskmarkdrer
e Balanstraning

¢ Sjukdom och déd

Seniorklivet Battre rund och sund
an smal och lat
_ ) Motion gor det lattare Total dédlighet Hjartkar dadlighet
z\w"‘ > att halla vikten
¥ *_ Motion minskar
{ midjastusskvoten ki ks
I S > OValtranad
3 I B Botranad
& | || ¢
Smal Normal Overvikt . .
Smal Normal Overvikt
Véltranade 6verviktiga man loper mindre risk att do i hjartkarlsjukdom an
otranade normalviktiga man
Stress Stress
Seniorklivet
Stress Stress
= Stress Stress
ANDERS = 3.
HANSEN Vi Effekter pa:
Stress Stress
* Sinnesstamning
* Oro Stress Stress
« Angest
* Smarta Stress Stress
e Stress
HiRNatiOn . Sﬁmn . Stress Stress
OCH TRANING ¢ Kreativitet
STARKER " .
DIN HJARNA * Inlarning Stress Stress
¢ Minne
« Intelligens Stress Stress
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“Motion ar ett bra satt att 6ka motstandskraften mot stress.”

Halterna av lugnande hormoner (endorfiner och hemorfiner)
stiger och halterna av stresshormoner sjunker av motion.

% Produktionen av kroppsegna
2‘ morfiner som endorfin, hemorfin

"Motion &r ett bra sétt att 6ka

M motstandskraften mot smérta.”

™

och enkefalin ékar.
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"Motion forbattrar Experiment med 120 &ldre personer:

inlarningsférmagan.”
Kontrollgrupp: Stretching 3 gr/vecka

Experimentgrupp:
Rask promenad 40 min 3 ggr/vecka

Resultat efter 1 ar:

/ Kontroll:

Minnescentrum krympt med 1.4 %

Experiment:
Minnescentrum vuxit med 2 %
Okad mangd BDNF

"Motion forbattrar
minnet.”

Fysisk aktivitet stimulerar
nybildningen av nervceller
i hjarnan, troligen via
endorfiner.

Tillférda opiater blockerar
nybildningen.

T8 Seniorklivet
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Motionscykling 6 veckor:

« Okat blodfléde till Hippocampus
« Forbattrat minne

Traningspass precis innan
minnestest forbattrar minnet direkt

20 000 kvinnor 70-81 ar

Fysiskt aktiva kvinnor, 20 min promenad
per dag:
«  Storre pannlob

< Battre minne

« Battre koncentration

< Battre uppmarksamhet
« Tre &r"yngre”
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Daglig promenad 5
dagar i veckan
minskade risken for
demens med 40 %
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“Motion okar den skapande férmégan.”

Sannolika psykologiska vinster
av konditionstriining

Okad kinsla av energi, vitalitet.
Mer uthallighet.

Mer entusiasm.

Bittre vilbefinnande.

Minskad nedstimdhet.

Okad sjilvkinsla.

Mindre spanning vid psykisk stress.
Biittre avspdanning.

Béttre somn.

Forbittrad sexualitet.

Mindre behov av stimulantia.
Mindre behov av lugnande medel.
Mer optimism.

Storre Kreativitet,

ok
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Publicerat av Amerikanska lakartérbundet 1982,

Fysisk aktivitet

« Starker hjartat

« Forbattrar konditionen

Motion

Starker skelettet
Minskar risken for benskorhet
Minskar risken for benbrott

OBS! Viktigt fylla p4 benbanken
iunga ar!

Arlig foriindringar i tredje lindkotan under studieperioden
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astik och barn som evhill skolgymmastik

dkotan under grundskolans tod firsta dr hos barn som
en till tvd ging-




2018-03-21

. . Lo o s
. . . . o . - -
Ett liv framfor TV:n - relativ risk f& diabetes Ett liv framfor TV:n - relativ risk fa diabetes
37918 maén, justerat for é_lder, rokning, arftlighet, 68497 kvinnor, justerat for &lder, rékning, hormoner,
alkohol, fysisk aktivitet alkohol, fysisk aktivitet, kost
35 2,5
3
2
2,5
2 15 —
15
1
1
05 +— 057
0 . . . : 0 , : . :
0-1tim/iv 2-10 tim/v 11-20tim/v  21-40tim/v > 40 tim/v 0-1 tim/v 2-10 tim/v 11-20tim/v  21-40tim/v > 40 tim/v
Hu FB, Leitzmann MF, Stampfer MJ, Colditz GA, Willett WC, Rimm EB. Physical activity and television watching Hu FB, Li TY, Colditz GA, Willett WC, Manson JE. Television watching and other sedentary behaviors in relation
in relation to risk for type 2 diabetes mellitus in men. Arch Intern Med. 2001 Jun 25;161(12):1542-8. to risk of obesity and type 2 diabetes mellitus in women. JAMA. 2003 Apr 9;289(14):1785-91.

P . . o - -
Ett liv i rérelse - relativ risk f& diabetes Ett liv i rOrelse - relativ risk fa diabetes
37918 man, justerat for alder, rékning, arftlighet, kost 70102 —k\”nr;ﬁ:ér:alst;:tdﬁ);ildig’l;Z:::';lg' arftlighet,
12 1,2
1 —~ % 1
L) ey /?\
081 & 08+
o QD -
041+ — 0,4 1
02+ —— 02 1
0 T T T T 0 T T T T
Kvintil 1 Kvintil 2 Kvintil 3 Kvintil 4 Kvintil 5 Kvintil 1 Kvintil 2 Kvintil 3 Kvintil 4 Kvintil 5
Hu FB, Leitzmann MF, Stampfer MJ, Colditz GA, Willett WC, Rimm EB. Physical activity and television watching Hu FB, Sigal RJ, Rich-Edwards JW, Colditz GA, Solomon CG, Willett WC, Speizer FE, Manson JE. Walking
in relation to risk for type 2 diabetes mellitus in men. Arch Intern Med. 2001 Jun 25;161(12):1542-8 compared with vigorous physical activity and risk of type 2 diabetes in women: a prospective study.
JAMA. 1999 Oct 20;282(15):1433-9.

Promenader - relativ risk fa diabetes . .
70102 kvinnor, justerat for alder, rokning, arftlighet, MOtI o n O C h DI ab etes

alkohol, blodtryck, kolesterol

1,2
1 .
Motion:
(lv 0,8 T
0,6 + — « Ger minskad insulinresistens
« Forbéttrar sockertransporten
04 — ini cellerna
* Ger lagre blodsocker
0.2 77— ]  Ger lagre insulinnivaer
0 T T T T

Kvintil 1 Kvintil 2 Kvintil 3 Kvintil 4 Kvintil 5

Hu FB, Sigal RJ, Rich-Edwards JW, Colditz GA, Solomon CG, Willett WC, Speizer FE, Manson JE. Walking
compared with vigorous physical activity and risk of type 2 diabetes in women: a prospective study.
JAMA. 1999 Oct 20;282(15):1433-9




2018-03-21

Seniorklivet

Forebyggande av diabetes
Metformin Livsstilsféréandring

Séanker kolesterolvardet

n 1073 1079 + Sénker det onda kolesterolet
Design RCT RCT

i i o N * Hojer det goda kolesterolet
Uppféljningstid 3 ar 3ar
Foljsamhet Hog Lag « Sanker triglyceridervardet
Riskreduktion -31% -58 %
Kostnad Hog Lag
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Regelbunden motion
minskar blodplattarnas
klibbighet och

forbattrar propp-
l6sningsférméagan, Konditionstraning sanker blodtrycket

dvs risken for ; med 5-17 mm Hg
blodpropp minskar

av motion

¢ Seniorklivet A% Fysisk aktivitet

Minskar risken for dod i
hjartkéarlsjukdom
med 25 — 78 % i observations-

studier Fysisk aktivitet efter hjartinfarkt

minskar risken for hjartdod

Bast prognos for dem som med i genomsnitt 31 %

rapporterat fysisk aktivitet vid

upprepad méatning OBS! Ungefar dubbelt som bra

som genomshnittet for behand-

Foér dem som é&ndrat sig frén ling med blodfettssankande

inaktiva till aktiva vid méatning

mediciner
fem &r senare halverades
risken Jolliffe JA, Rees K, Taylor RS, Thompson D,
Oldridge N, Ebrahim . Ecercise-based rehabili-
Blair SN, Kohl HW, Barlow CE, Paffenbarger RS, tation for coronary heart disease. Cochrane
Gibbons LW, Macera CA. Changes in Physical Database Sys Rev 2001;1:CD001800.

Fitness and All-Cause Mortality. A Prospective
Study of Healthy and Unhealthy Men. JAMA
1995; 273: 1093-1098.




Motion b:'iti;e an
vantat enligt SBU

W Forakia inte den halvtimme  giorts och vad som behiver gors
o A

om dagen du il hands: pport och en kon-
och frin jobbet ~ om livet 8r ferens i dag, den 18 februari, i |
digta—et Bees oo la_ eeoaSh LT |

= Minskad risk att do i fortid:

-D

= 15 % genom sankt kolesterol

== 15% genom lagre blodtryck

v 15% genom lagre vikt

I“. 50% genom rékstopp

= 65% genom forbéttrad kondition

E;:: "Langre liv och battre hélsa” (SBU-rapport)

C

"Jag har kort ett konditionstest pa cykel och har ett ganska hogt testvarde,
s jag behgver inte motionera.”

FEL

"Man kan aldrig ta igen det man
missat genom utebliven motion
iyngre dar.”

RATT och FEL
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Kondition &r farskvara. Inte ens
Gunde Svan har bra kondition
om han inte trénar.

Vasaloppet 2004
Placering: 8805
Tid: 8.26:41

Namn: Gunde Svan

"Jag &r for gammal for att bérja motionera.”

FEL

Det &r aldrig for sent. Traningsbarheten &r i
allménhet lika god pa aldre dar.

"Det spelar ingen roll om man t.ex. motionerar en timme tre FEL
dagar i veckan eller i stéllet tar ett rejélt tretimmarspass pa
séndagen. Huvudsaken &r att man ror pa sig.”
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Tank om det fanns ett piller som samtidigt ...

... sénkte blodtrycket

... minskade halten av det skadliga kolesterolet
... gav starkare hjarta, muskler och skelett
... minskade risken for diabetes

... minskade risken for blodpropp

... gjorde det lattare att halla vikten

... forbéattrade immunférsvaret

... forbattrade inlarningsformaga och minne
... minskade pé oro och angest

... bkade stresstaligheten

... lindrade vérk

... forbéttrade sémnen

»Jag cyklar flera mil i veckan under véren och sommaren, sé jag FEL ... forbattrade sinnesstamningen

far s& mycket motion da att jag inte behdver ndgon motion under " |
hésten och vintern.” .. det finns redan och heter FYSISK AKTIVITET!

RECEPT

Lakemedel Biologiska markdérer Sjukdom/Symtom

Blodtrycksmedicin —————  »Blodtryck Em— g
T ol -
LDL-kolesterol —_— AR
HDL-kolesterol —_—

Triglycerider e
Tr ivi
Fibrinolys S

Midjastuss-kvot —— R
BMI —
Plasmaglukos R — Mo
, =7
Motion Bentalh‘et _—
Enkefaliner E—

Endorfiner E—
Nor i

Serotonin —_—
Dopamin _—

T — R
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vad kan du sjalv géra? vad kan du sjalv géra?

- forsok vara fysiskt
aktiv varje dag eller
s& gott som dagligen
sammanlagt minst 30
minuter motsvarande
rask promenad!

¢ Om du é&r frisk och e Om du ar gverviktig
normalviktig : eller har diabetes

- forsok vara fysiskt
aktiv varje dag eller
s& gott som dagligen
sammanlagt minst 60
minuter motsvarande
rask promenad!
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Hur ska vi motionera nar vi blir aldre?

« Vardagsmotion i form av raska promenader eller liknande sammanlagt
minst 150 minuter i veckan, till exempel 30 minuter per dag
5 dagar i veckan.

« Kombineras med muskelstarkande traning 2 ganger i veckan.

+ Balanstraning nagra ganger i veckan.

« "Benstrackare” ett par minuter varje timme under dagen.

= 5:2-metoden

FYSS 2017
Fysisk aktivitet | sjukdomsprevention
ach sjukdomsbehandling

Fysisk aktivitet — begrepp och definitioner
Biologiska effekter av fysisk aktivitet
Fysisk aktivitet som prevention
Rekommendationer om fysisk aktivitet

for vuxna

Rekommendationer om fysisk aktivitet

for barn och ungdomar

Rekommendationer om fysisk aktivitet
for aldre

Rekommendationer om fysisk aktivitet

vid graviditet

Beddéma och utvardera fysisk aktivitet
Metoder fér att individanpassa fysisk aktivitet
Infektioner och fysisk aktivitet
Kontraindikationer for fysisk aktivitet

Plétslig hjartdod vid fysisk aktivitet

Stress och fysisk aktivitet
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ANDERS
HANSEN

Effekter pa:

* Sinnesstamning

* Oro
« Angest
\ * Smarta
N e « Stress
HUR MOTION + Sémn
OCH TRANING * Kreativitet
STARKER " .
DIN HJARNA * Inlarning
¢ Minne

* Intelligens
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