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Basta traningen for dig som ar 60+

Tank pa!

Trubbel med hjartat?

Har du haft hjartsjukdom ska du helst prata med lékare eller sjukgymnast innan du bérjar
trana.

Hjartsjukdom i slakten?

Kolla av med lakare forst, speciellt innan du bérjar med tung traning.

Ledbesvair?

Muskeltraning kan gora dig battre — men du behdver hjalp av en sjukgymnast for att ldgga upp
ett traningsprogram.

Ar du 60 plus?

D& ar det viktigare dn nagonsin att trana.

Och definitivt inte forsent.
Ar du inte purung?

D3 har du ett gyllene lage nu. Ju tidigare du bérjar tréna, desto stérre chans har du att skjuta
upp alderskramporna. Och det finns méngder av bra tréningsformer som passar just dig!

I férlangningen kan det innebéra att du slipper drabbas av bekymmer som fér manga gor sig
padminda redan i 65-arsdldern - till exempel dalig balans, sémre kondition och segdragna eller
bestdende men efter egentligen ganska harmlésa sjukdomar.

- For att kunna skéta sig sjalv och vara sjalvstéandig behdver man ju en viss grad av kondition
och en viss grad av muskelstyrka, sager Elisabeth Rydwik, sjukgymnast och forskare vid
Karolinska Institutet.

Elisabeth Rydwik.

Dessutom blir marginalerna tajtare nar man blir aldre.

- Det &r viktigt att trédna sa att man klarar lite motgdngar som kommer, tillfdlliga sjukdomar till
exempel.

Men ska man trana bara for att slippa hamna i utforsbacke? Det later deppigt.

- Absolut inte, man kan definitivt forbattras ocksd! Man har precis lika stora méjligheter att
forbattras som man har nar man ar yngre - till och med battre mdéjligheter, procentuellt sett,
sager Elisabeth Rydwik.

Men traningen behdvs inte bara for kroppen — utan goér dven gott fér knoppen.



- I en stor studie i Finland har man sett att om en person i 50-3rsaldern &r fysiskt aktiv, sa att
de blir svettiga tvd ganger i veckan, s& minskar det risken for att drabbas av demenssjukdom
senare i livet.

Vilken tréning man ska vélja beror pa vilka behov man har.

- Det viktigaste &r att man gér ndgonting som man tycker &r roligt, s att det blir av. Sedan om
man gar pa dans eller om man gar pd gymmet - det beror pd vilket mal man har med tréningen.
Den sociala komponenten kan ocksd vara viktig, det kan vara ett satt att motivera sig, sdger
Elisabeth Rydwik.

Manga &ldre kénner sig oroliga for att de ska vara ensamma om att ha passerat
trettioarsstrecket pa gymmet eller motionsanlaggningen - men den risken &r faktiskt inte stor
nufortiden.

- Det blir mer och mer vanligt att man ser &ldre personer p& gym. Sats har en stor satsning nu
pa den har malgruppen till exempel. Friskis och Svettis har ocksd véldigt mycket fér 60 plus.
Manga pensionarsforeningar gar tillsammans p& gym, eller har egna lokaler, sdger Elisabeth
Rydwik.

Men om man redan passerat 65, och kanske 70 ocksa - ar det for sent d&?

- Naa, det &ar det inte! Det finns 90-aringar som har tranat och férbattrat sig. Ju tidigare man
bérjar desto battre, givetvis, men det ar heller aldrig for sent om man inte har bérjat tidigare.

Maria Wangersjo

Det har hander i kroppen nar du blir dldre

Mindre muskler

Vad hander i kroppen? Testosteronnivderna sjunker med 3ldern, hos bade kvinnor och man. Det
leder till att din muskelmassa minskar.

Vad kan du gora 3t det? Styrketréning bygger upp muskelmassan. Rekommendationen &r att
styrketrdna minst tvd ganger i veckan for att 6ka muskelstyrkan.

Samre kondition

Vad hander i kroppen? Aven hjartmuskeln minskar i omfang med stigande alder. Hjartat orkar
inte pumpa ut lika mycket blod vid varje slag langre, och konditionen forsamras.

Vad kan du géra dt det? Konditionstréaning bygger upp konditionen. Rekommendationen &r att
konditionstrana minst tre ganger i veckan for att forbattra konditionen. Kombinera gérna med
styrketraning ndgon av gangerna!

Samre rorlighet

Vad hander i kroppen? Med 6kande alder I6per du stdrre risk att drabbas av artros -
broskforslitningar som ger varkande och stela leder.

Vad kan du gora &t det? Genom att bygga upp musklerna kring den varkande leden kan du
uppleva en férbattring — kontakta sjukgymnast. Vattengymnastik och simning ar bra
konditionstréaning om lederna varker nar du promenerar.

Samre balans

Vad hénder i kroppen? Balansen forsamras med stigande alder, vilket bland annat leder till 6kad
risk att raka ut for fallolyckor.

Vad kan du géra 3t det? For att tréna balansen maste man vdga utmana den. Dans och
skogspromenader pad ojamnt underlag &r jéttebra.

Skort skelett

Vad hander i kroppen? Risken fér benskérhet 6kar — redan efter klimakteriet for kvinnor, men
daremot forst i 70-3rsaldern for man. Benskdrhet gor att man lattare rdkar ut for benbrott.

Vad kan du géra at det? Belastning av skelettet stimulerar till nybildning av ben. Promenader
och styrketraning ar bra, medan simning daremot inte starker skelettet.



Fler komplikationer
Vad hander i kroppen? Med stigande lder minskar marginalerna. En vanlig influensa kan
exempelvis leda till komplikationer som kan bli besvérliga att fa bukt med.
Vad kan du gora at det? Trana sa allsidigt som méjligt, framfor allt styrka och kondition, sa far
kroppen battre marginaler.
Maria Wangersjo

* Det har ska du tidnka pa * 5 bra traningsformer - och det dr ALDRIG for sent!

Promenader

Bra for: Starker skelettet och ger kondition. Promenerar du i skogen tranar du dessutom
balansen.

Tank pa: Hall inte samma jamna lunk hela tiden - &nga pa i uppférsbackarna sa att du blir
svettig, och ta det sedan lite lugnare. Variera intensiteten, da blir det en bra tréning.

Simning och vattengympa
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Bra for: Ger kondition, utan att belasta lederna. Passar extra bra fér dem som far ont av
promenader, exemelvis pa grund av 6vervikt eller artros.

Tank p&: Komplettera gédrna med styrketréning for att bygga upp muskelmassa.

Dans

Bra for: Skelettet, konditionen och balansen. Samtidigt ar det socialt och roligt, om du ar
intresserad av musik och dans. Det gor att traningen lattare blir av.

Tank p&: Komplettera gédrna med styrketréning, sa blir tréningen riktigt allsidig!

Styrketraning

Bra for: Starker skelettet och bygger upp muskelmassan.



Tank p&: Du ska ta i sa att du blir ordentligt trétt! Du ska inte orka mer &n 15 repetitioner pa en
vikt - orkar du mer 6kar inte muskelstyrkan pd samma satt. I bérjan &r det viktigt att fa
instruktioner for att undvika skador. Férsok tréna minst tvd ganger i veckan. Fokusera pa de stora
muskelgrupperna - det ar dem du har mest nytta av i vardagen. Tank framfor allt ben och
skuldermuskulatur, men kér garna lite rygg och mage ocksa fér stabilitetens skull.

Bra for: Konditionen och skelettet.

Tank pa&: Variera garna intensiteten, sa far du battre effekt av tréaningen.



