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Fysisk Aktivitet for Aldre

Fysisk aktivitet ar en avgorande livsstilsfaktor bade for att forebygga och reducera olika dldersrelaterade
fysiska och psykiska férindringar. Aldre min och kvinnor kan hégt upp i dren forbittra savil kondition
och styrka som balans och rorlighet. Fysisk aktivitet verkar dven i positiv riktning kunna paverka olika
psykologiska faktorer och livskvalitet hos aldre, samt forebygga demenssjukdomar.

Riskfaktorer

Att vara inaktiv och aldre dr sammantaget en stor riskfaktor for att utveckla sjukdom. Antalet ar utan
funktionshinder dr fler hos personer som forblir aktiva och mycket tyder pa att kroniska sjukdomar i
samband med éldrandet till vissa delar beror pa fysisk inaktivitet snarare 4n pa aldrandet 1 sig. Funk-
tionsformagan hos en dldre person paverkas av alder, kon, arv, sjukdomar oc livsstilen.

Friskfaktorer

Hilsovinsterna av fysisk aktivitet 4r 1 stort sett de samma for dldre som for 6vriga dldersgrupper. Forsk-
ning visar att det ar mojligt att fraimja hilsa och férebygga sjukdom genom fysisk aktivitet och trining
aven hos personer med liten f6rmdga och en sammansatt sjukdomsbild.

Fysisk aktivitet leder till 6kad, muskelstyrka och en battre funktionsférmaga vad galler koordination,
balans och rorlighet, vilket 1 sin tur minskar risken for fallolyckor och frakturer. Att trina tillsammans
med andra i en positiv miljé bidrar till en positiv paverkan pa minne, initiativiérmaga, humor och upp-
levd halsa. Hos personer med demens kan fysisk aktivitet forebygga utveckling och forbittra funktion.

Rekommendationer

Aldre personer ir ingen homogen grupp vilket gor att det ir svart att ge generella rad. Individuellt
utprovade trinings- och aktivitetsprogram ar att foredra. Triningen kan med férdel genomforas 1 det
dagliga livet som till exempel att resa sig och sitta sig fran stol eller trappgang.

Konditionstraning: Totalt minst 150 minuter per vecka med mattlig intensitet, det vill sdga aktivitet som
ger litt andfaddhet och virmekiansla sisom promenader, cykling, simning, Eller minst 75 minuter pa
hég intensitet, vilket innebar att aktiviteten ger en markant 6kning av puls och andning. Alternativt en
kombination av aktivitet av mattlig och hég intensitet. Aktiviteten bor spridas ut 6ver flera av veckans
dagar och utféras i pass om minst 10 minuter.

Styrketrining: Muskelstirkande fysisk aktivitet minst 2 ginger/vecka for flertalet av kroppens stora
muskelgrupper. Vuxna 6ver 65 ar bor dven trana balans. Vid uttalad muskelsvaghet och fallrisk bor tri-
ning av balans och styrka forega trining av kondition.
Aldre med kroniska sjukdomar eller funktionshinder, som inte kan na upp till rekommendationerna
ovan, bor vara sa fysiskt aktiva som tillstandet medger.
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