FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet

— farskvara som haller dig frisk

Vill du minska risken for att dé av
hjart-karlsjukdom, for att fa hogt
blodtryck, aldersdiabetes och
tjocktarmscancer? Vill du dessutom
slippa drabbas av benskoérhet,
blodpropp, fetma eller bérja kanna
dig piggare och mindre nedstamd?
Ja, da ar forskarnas rad att vara mer
fysiskt aktiv.

MANGA AV 0ss har hort att fysisk aktivi-
tet dr bra for hilsan. Men varfor r det sd
bra? Idag finns det en stor mingd forsk-
ning som beskriver de positiva effekter-
na av fysisk aktivitet och trining.

Regelbunden fysisk aktivitet forbatt-
rar fysisk funktionsférmaéga, livskvalitet,
stimningsldge och en del mentala funk-
tioner. Dessutom minskar risken att
drabbas av sjukdomar som hjirtinfarkt,
diabetes samt brost- och tjocktarmscan-
cer.

For patienter som genomgitt en hjart-
infarkt forbittras 6verlevnaden och for
diabetiker och astmatiker minskar like-
medelsbehovet. Slutligen, risken for en
for tidig dod minskar patagligt.

Forklaringen bakom dessa positiva ef-
fekter 4r att ett flertal organ och vivna-
der fordndras och anpassas till regelbun-
den trining. (Se illustrationen!)

Vad ir det da som avgor hur mycket

Fysisk aktivitet pa recept

Fysisk aktivitet och traning har alltid varit en viktig

del av sjukgymnastisk behandling.

Attdet nu finns en stor mangd forskning som visar
att fysisk aktivitet har lika bra effekt som vissa

mediciner for hjartkarlsjukdomar, KOL och

diabetes, gor att anvandandet av fysisk aktivitet
sprids aven till andra yrken i hélso- och sjukvérden.
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du forbittras om du 6kar din nivé av fy-
sisk aktivitet? Jo, forskningen har visat
att ju ldgre aktivitetsniva du befinner dig
pa, desto storre effekt kan du forvinta
om du hojer din aktivitetsnivin. Med
andra ord: den som idag ar fysiskt inak-
tiv och har en risk att insjukna i exempel-
vis hjirtkirlsjukdom kan uppna storre
hilsovinster genom regelbunden fysisk
aktivitet, dn en redan aktiv person som
hojer sin triningsniva.

“Det galler alltsa att se fysisk
aktivitet som en farskvara och
ge kroppen en daglig dos.”

ANDRA FAKTORER som péverkar den hil-
soeffekt du kan fa ut dr hur anstringan-
de aktivitetspasset dar (intensitet), hur
linge du haller pa varje ging (duration),
hur ofta du aktiverar dig (frekvens) samt
under hur ling period du fortsitter att
gora det. Alder och kén spelar diremot
en mindre roll for hilsoeffekten.

Men hur mycket ska du aktivera dig?
Ett enda triningspass har positiva hilso-
effekter under ett till nagra dygn; det gal-
ler alltsd att se fysisk aktivitet som en
farskvara och ge kroppen en daglig dos.

Vid sidan av sjukgymnaster finns det nu lékare och

recept, (FaR), for att forebygga eller behandla vissa

sjukdomar.

Statens folkhalsoinstitut har gett ut boken FYSS
2008 dar man kan lasa om vilken typ av tréning och
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sjukskoterskor som ordinerar fysisk aktivitet p&

i vilken dos som passar bast for olika tillstand.

En vanlig rekommendation ér att aktive-
ra sig totalt 30 minuter varje dag, och se
till att bli lite svettig. Aktiviteten kan de-
las upp i tre ganger tio minuter, och dn-
da ge samma hilsoeffekt. Exempel pa sa-
dana vardagsaktiviteter dr cykling, pro-
menader samt hushalls- och tridgardsar-
bete.

FOR ATT KUNNA FORBATTRA och bibehal-
la styrka och kondition ricker det dock
inte med vardagsmotion. Dd maste det
till en fysisk trining med en hogre inten-
sitet, det vill sdga nira grinsen for ens
maximala kapacitet.

Man ska helst bli riktigt andfidd for
att kunna oka sin kondition eller trotta
ut sina muskler ordentligt for att 6ka sin
styrka.

Rekommendationerna for konditions-
traning ligger pa tre—fem trdningspass 1
veckan och for styrketrining pa tvi-tre
pass 1 veckan. Nar du trinar med en ho-
gre intensitet méste du dock tinka pa att
kroppen behdver aterhimtning for opti-
mal effekt. Det ir alltsa klokt att ligga in
vilodagar, for att fd balans mellan aktivi-
tet och aterhimtning.

Att promenera, cykla eller ta trappor-
na kan du diremot fortsitta med varje
dag!
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Sa paverkas kroppen av t

Férklaringen bakom de méanga positiva effekterna av
fysisk aktivitet ar att flera organ och vavnader férandras
och anpassas till regelbunden tréning pa ett valdigt
andamalsenligt satt.

Hjartat

Efter ett par manaders tréning ar hjartats
slagvolym stérre och bade vilopulsen och
pulsen vid anstrangning ar lagre. Det gor att
hjartat pumpar effektivare. Kranskarlen blir
battre pa att slappna av och slappa igenom
blod till hjartmuskeln. Minskad risk for
hjartinfarkt.

Lungorna
Tréning forbattrar andningsmuskula-
turens uthallighet och volymen pa
varje andetag blir storre. Blodflo-

det och gasutbytet forbattras.

Mage-Tarm

En véltranad person
tdmmer magen oftare.
Risken minskar for
gallstensbildning.

Insulinkanslighet

Valtranade individer har en lagre
koncentration avinsulin i plasma,
beroende p& en sankt frisattning av insulin
och p& en ékad vavnadskanslighet for insulin.
Den okade insulinkansligheten kopplas ihop
med en minskad risk att insjukna i hjart-karl-
sjukdomar.

Hormoner

Valtranade individer far ett lagre
hormonpéslag vid anstrangning i
jamforelse med otranade. Minskad
frisattning av stresshormoner som
adrenalin och noradrenalin, bidrar till
att sénka viloblodtrycket.
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raning
Hjarnan

Nervsystemet paverkas positivt. Regelbun-
den tréning ger férbattrad koordination,

balans och reaktionsférméaga. Kognitiva
6’ forméagor, sjalvkénsla och sémn forbattras
och depressionssymtom minskar. Djurfér-
sok visar en forbattrad inlarnings- och
minnesférmaga, samt en nybildning av

hjarnceller.

Skelettet

Traning dar skelettet belastas ger
tatare och starkare skelett.
Risken for benskorhet och
hoftfrakturer minskar.

Blodet

Traning forandrar blodfett-
profilen genom att 6ka
mangden halsosamma
blodfetter och minska
mangden skadliga

blodfetter. Det minskar
risken for &derférkalkning.

Blodkarlen hos tranande

personer frisétter amnen
som minskar risken for
blodproppar.

Battre blodflode: Vid en
fysisk anstrangning skeren
kraftig blodkarlsvidgning.
Det underlattarisin tur
blodflédet till hjartat och
musklerna.

Lagre viloblodtryck: Efter ett
fysiskt arbetspass sjunker
blodtrycket.

Fettmassan

Forskning visar att olika
traningsprogram minskar
fettmassan. Fysisk
aktivitet och traning ar
darfor ett mycket bra
redskap for att férebygga
och behandla évervikt och

Muskulaturen
Muskulaturen tar upp blodsocker
battre, det stabiliserar blodsock-

erkontrollen. Tranade muskler blir
uthélligare och mindre kénsliga
for mjélksyra. Mangden mito-
kondrier (cellernas kraftverk)
Okar markant, det forbattrar
musklernas energiomsattning.

fetma.
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