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Aldre och fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ar en avgorande
livsstilsfaktor bade for att forebygga
och reducera olika &ldersrelaterade
fysiska och psykiska forandringar.

Aldre mén och kvinnor kan mycket
hogt upp 1 aren forbattra savil kon-
dition och styrka som balans och ror-
lighet. Fysisk aktivitet verkar dven
positivt kunna paverka olika psyko-
logiska faktorer och livskvalitet hos
dldre samt forebygga demenssjuk-
domar.

Riskfaktorer

Att vara inaktiv och &ldre a4r sam-
mantaget en stor riskfaktor for att
utveckla sjukdom. Antalet ar utan
funktionshinder ar fler hos personer
som forblir aktiva. Mycket tyder pa
att kroniska sjukdomar 1 samband
med aldrandet till stor del beror pa
fysisk inaktivitet snarare an pa ald-
randet 1 sig.

Funktionsférméagan hos en dldre per-
son paverkas av alder, kon, arv,
sjukdomar samt den fysiska och den
psykiska livsstilen.

Friskfaktorer

Halsovinsterna av fysisk aktivitet ar
1 stort sett de samma for dldre som
for ovriga aldersgrupper. Forskning
visar att det ar mdgjligt att framja
hélsa och férebygga sjukdom genom
fysisk aktivitet och traning dven hos
personer med liten formaga och en

sammansatt sjukdomsbild.
-—

Fysisk aktivitet och traning leder till
okad muskelmassa och muskelstyrka
och en béattre funktionsféormaga vad
galler koordination, balans och ror-
lighet vilket 1 sin tur minskar risken
for fallolyckor och frakturer.

Att trana tillsammans med andra 1
en positiv miljo bidrar till en positiv
paverkan pa minne, initiativformaga,
humor och upplevd hélsa. Fysisk ak-
tivitet kan forebygga utveckling av
och forbattra funktionen hos perso-
ner med demens.

Rekommendationer

Aldre personer &r ingen homogen
grupp vilket gor att det ar svart att
ge generella rad. Individuellt utpro-
vade tranings- och aktivitetsprogram
ar att foredra. Aktiviteter som cyk-
ling, stavgang och promenader 2-3
ganger per vecka minst 20 minuter
med en latt till mattlig intensitet pa-
verkar riskfaktorer for hjart-karl-
sjukdom. Hogre intensitet kravs for
forbattring av kondition. Styrketra-
ning minst 1-2 ganger per vecka bade
for armar och ben med minst 10-12
repetitioner med sa hogt motstand
som mojligt.

Traningen kan med férdel genomfo-
ras 1 det dagliga livet som till exem-
pel att resa sig och sitta sig fran stol
samt trappgang.
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