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Fysisk Aktivitet vid Overvikt och fetma

Kroppsvikten idr resultatet av energibalansen, det vill siga intag minus utgifter. Den rimligaste férklaringen till varfor fetma har
accelererat under den senaste tiden dr att vi lever med en oférindrad genetisk uppsittning, medan miljén runt omkring oss
patagligt har fordndrats. Intaget av energi har paverkats genom att vi har god tillging till energitit kost med mycket fett och
socker. Likasa har energiutgifterna reducerats till f6ljd av ett samhille dir fysisk aktivitet har minimerats.

Det ir den langsiktiga energibalansen som idr avgérande, vilket till stor del handlar om livsstil. Det vill siga att vilja aktivitet
sasom promenader, cykling och att gd i trappor framfor inaktivitet i form av exempelvis TV tittande och bilakning. ”Smyg-
motion” i vardagslivet dr den fysiska aktivitet som vi inte betraktar som motion eller trining. Att std istillet fOr att sitta och
att vara i smarorelse har effekt pa basalomsittningen. Sadan aktivitet kan uppga till 150-250 kcal per dag och kan pi ling sikt
innebira en stérre mojlighet att hélla kroppen i energibalans. Kroppen dr dock energisnal och att ga ner i vikt endast genom att
Oka den fysiska aktiviteten har i praktiken visat sig vara mycket svart. F6r manga med 6vervikt och fetma kan det dessutom vara

svért att rora sig pa grund av mekaniska hinder, skadebenidgenhet med mera.

Riskfaktorer

Tiden i stillasittande per dygn. Manga undersékningar visar att ju fler timmar om dagen som tillbringas stillasittande desto hégre

kroppsvikt.

Friskfaktorer
Okad kondition utan viktnedging har gynnsamma hilsoeffekter. Undersdkningar visar att fysisk aktivitet Skar det allminna
vilbefinnandet, kan ha stimningshojande effekter samt sinka stressbenigenheten. Aven den egna kroppsuppfattningen tycks

paverkas positivt av 6kad fysisk aktivitet.

Rekommendationer
Vid 6vervikt och fetma rekommenderas konditionstrining kombinerat med kostomlidggning for att gi ner i vikt minst 5 pro-
cent, vilket kan anses vara en kliniskt signifikant viktnedgang.

Konditionstrining: Totalt minst 300 minuter per vecka med maéttlig intensitet (3-7 ginger/ vecka), det vill sdga aktivitet som ger
litt andfiddhet och virmekinsla sisom promenader, cykling, simning. Eller minst 150 minuter pa hég intensitet (3-5 gdnger/
vecka), vilket innebir att aktiviteten ger en markant 6kning av puls och andning. Alternativt en kombination av aktivitet av matt-
lig och hog intensitet. Att dela upp aktiviteter i exempelvis tiominuters perioder och upprepa flera ginger under dagen kan vara
lika effektivt som en sammanhingande petiod av trdning, Detta dr allminna rekommendationer f6r personer med Gvervikt/
fetma men for alla dr det inte rimligt att med en gang nd upp till dessa rekommendationer. Dirmed viktigt att sitta realistiska
mal, borja i liten skala och hitta aktiviteter som dr genomf6rbara. Vattengymnastik, cykling och simning tillhér typ av aktiviteter
som visat sig vara speciellt effektiva, da kroppsvikten reduceras och viktbirande leder avlastas. Gruppaktiviteter har visat sig

speciellt framgangsrikt.

Kontraindikationer
Under férutsittning att nivan anpassas till individen finns inga kontraindikationer for fysisk aktivitet. De risker som finns ar i
princip desamma som giller vid alla andra tillstand. Mekaniska belastningsproblem utgér ofta praktiska begrinsningar som gor

det nédvindigt att hitta motionsformer som passar Gverviktiga individer.

Killa: FYSS 2017

Textansvarig: Helena Mdansson Sandberg Sjukgymnast Fysioterapent Region Jamtland Hrjedalen



