Vem ar jag?

FOrfattare i FYSS samt publicerat flera arti
och halsai olika tidsskrifter och vardprogr
insatsen




”’Den mediterande, kallbadande
traningstanatikern” allias Pippi
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Funktionell traning




Vad ar halsa?

\
« Enligt varldshalsoorganisationens (WHO) definition

fran 1948, som ar den mest anvanda, ar halsa "ett

tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom och

funktionsnedsattning.

Valbefinnandet ar dock for de flesta av oss kopplat till
franvaron av sjukdom och funktionsnedsattning.



| evnadsvanor och halsa

——

Enligt WHO kan
* Alkohol och narkotika sunda levnadsvanor
forebygga:
90% av all diabetes
* Fysisk aktivitet 80% av alla
hjartinfarkter
30% av all cancer

+* Tobak

* Kost, stress och sOmn

Ref. Nationella riktlinjer for prevention och behandling f6r ohdlsosamma
levnadvanor



Fysisk aktivitet ar den framsta
halsofaktorn for kroppslig halsa och

« Fysisk aktivitet — all kroppsrorelse som okar
energiforbrukningen utdver viloforbrukning

+ Fysisk traning — planerad och strukturerad fysisk
aktivitet som syftar till att bibehalla eller foérbattra
fysisk ”’fitness” sasom kondition och styrka. Innebar
oftast ombyte till traningsklader

Ref. Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukvardsbehandling, 2017



Prevention, somatiska sjukdomar

Fortida dod oavsett orsak
Hjart-karlsjukdom och kronisk obstruktiv’

*

lungsjukdom®***
* Metabola sjukdomar****

. . *hkk _ i
+ Qvervikt/fettma**** - - starkevidens

= mattlig stark evidens

* Osteoporos*** **=begransad evidens
« Fall/[Sarkopeni****
“ Artros**
* Cancer; Koloncancer 20%, Brostcancer 15-20%,

prostatacancer 10%****

Ref. Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukvardsbehandling, 2017



Prevention, mental ohalsa

\

 Depressiva symtom och depression ****
+ Angest**

* Demenssjukdomar ****

* Stressrelaterad ohalsa **

Ref. Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukvardsbehandling, 2017
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ehandling med fysisk aktivitet

Artros***  Kranskarlssiukdom®*:
Astma*** « KOL*** -
Benartarsjukdom****  « Metabolt syndrom#****
Blodfettsrubbningar®#** = MS***

Cancer*#*#** # Kronisk njursjukdom®***
Depression*** + Osteoporos***
Diabetes, typ 2**** + Parkinsson***
Formaksflimmer*** « Langvarig rygg- och
Kronisk hjartsvikt*** nackbesvar****
Hypertoni*** * Stroke****

Ref. Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukvardsbehandling, 2017



Behandling vid kroniska sjukdomar

~
Men
+ Stark evidens for forbattrad funktion sasom

kondition, styrka, balans och rorlighet ... och alltmer
aven olika kognitiva funktioner.

+ Mattlig till starka evidens f6r minska symtom och
forbattra livskvalitet.

BRAIN AFTER 20 MINUTE
WALK




Mer om hjarnan...

Okar motstandskraften mot stress... Kynurenin
GABA, lugnande, produceras vid rorelse/traning..

Battre koncentration, samband med kondition,
dopaminproduktion...

Lyckopiller....Dopamin, Endorfin...

Nybildning av hjarnceller, hjarnans plasticitet kvarstar
Over 80 ar... BDNF

Genetisk foryngring av hjarnan, gener i hippocampus
som paverkar aldrandet utvecklas i motsatt
riktning....

A Hansen. Hjdrnstark. Manpocket 2018



Mer om hjarna

Frontalloben och hippocam- - - Talamus &r kopplingsstationen
pus starks mest av motion. B . > S— a mellan de olika delarna
Blodflodet okar, nya blodkarl g LS - i hjarnans natverk. Sorterar
bildas i frontalloben. Blodfor- : , - £ \ den enorma mangden informa-
sorjningen och syresattning- . : - : tion om bade inre och yttre

en forbattras liksom s/ . 7 % p omstandigheter.

;"ﬁ‘r’:és?;g ‘f;:ed Hypotalamus sander signaler
SiScoptodokior till hypotysen att Oka nivderna dV

. stresshormonet kortisol, som far
hjartat att sl snabbare och
hardare. Samma mekanismer
satts i gdng nér du blir nervds
infor att halla en presentation
som nar véra forfader
hotades av djur som ville ata
upp dem.

Talamus

J
\ Hypotalamus

Prefrontala : 7
cortex B Dentat gyrus
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Lillhjdrnan

Dentat gyrus
arden delav
hippocampus
dar nybild-
ningen av hjarn-
Tinninglobens Amygdala, en i varje SR Shar
kopplingar till hjarnhalvas tinninglob,
frontalioben och ar motorn som slar pa
nackioben starks larmsystemet.
av motion.

Prefrontala cortex finns Accumbenskérnan Hippocampus &7
i frontallobens framre del. ar platsen dar hjarnan  minnescentrum som ocksa
Sate for analytisk forméga utdelar beldningen f6r  kan bromsa stress. Krymper av {or
och abstrakt, matematiskt anstrangningen genom  mycket stresshormon under 13ng tid
och logiskt tankande. OCKS8 g1t skanka en kanslaav  och i takt med att man biir aldre. Vid

en broms {0r stressystemet.  \aihehag Samma galler regelbunden traning bildas har nya
Delar av frontalloben ar lite sex, umgas med folk, 8ta celler. | en studie hade hippocampus
mindre hos manniskor SOM gt gch 14 berém pa inte keympt utan tvartom vuxit hos dem
oroar sig mycket. jobbet. som hade konditionstranat i ett ar.

A Hansen. Hjdrnstark. Manpocket 2018



UtOver att trana, undvik langvarigt

stillasittande

\

# Mangarigt stillasittande ar forknippat med okad risk for
sjukdomar och fortida dod.

* Du tdanker sdmre och langsammare... Studie 3200,
25aringar

« Ar du mkt stillasittande sa eliminerar avbrutet sittande, 30
sek rorelseaktivitet per 20 min, de flesta av stillasittandets
negativa effekter pa hadlsan. For vissa halsoparametrar
(muskelfunktion) kvavs langre och mer intensiv aktivering.

Ref. Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukvardsbehandling, 2017



Om du ska bdrja trana vad ska du

valjaz
——

+ En kombination av social gemenskap, konditions- och
styrketraning ger bdst resultat pa funktion och
symtom.

# FOr att din traning ska kunna paga 6ver tid behover
den vara rolig och kdnnas behaglig att utfora!

Motivationsstudier har visat att en inre drivkraft till
traning, att den kanns rolig, skon och tillfredsstaller vara
sociala behov utfors oftare och kvarstar battre over tid.



Funktionell traning

\A

EVERYDAY WE EXTEND THE HIPS IN
MANY DIFFERENT WAYS.

# Tranar styrka i sammansatta
rorelser snarare an i specifika
muskler och syftar till att genom en
och samma 6vning trana styrka,
rorlighet, balans och koordination
for att klara av belastningar inom
vardagen och idrotten.
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Funktionell traning och halsa




Nagra glimtar fran traningen

Vid funktionell traning
anvander man sig av
framst I6sa vikter och
kroppens egen tyngd.
Ett pass bestar oftast
av en del styrka, en del |
teknik och en del
kondition

@ crossfit
% 1
1




Att vinna over gravitationen
och beharska kroppen i rorelse

Medfddd drivkraft som gor att vi lar
oss kontrollera kroppen och anvanda
den for vara syften. Lusten vaknar nar
vi utmannar oss, évervinner hinder och
|lar nytt. Detta haller hjarnan i form och
sinnet ungt.
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Konsten att bade trotsa och ge efter

for gravitationen behovs i vardagen

Aktivera hallningsmuskulaturen som indirekt fai pos
reflexer) ifran gravitationen. Ex. sta och sitta s N ¢ rott i
kroppen

* Kunna vara stabil och samtidigt flexibel i relation till gravitationen. Ex.
hoppa, satta sig ned

* Kunna utfora rorelser i olika rorelseplan utan att tappa balansen och
stabilitet i kroppen. Ex. springa, lyfta armar och ben, dansa

* Kunna belasta kroppen och rorelserna med ytterligare vikt utan att
forlora stabilitet och flexibilitet i relation till golvet. Ex. bara, dra, och
lyfta

* Avspanning och vila ar att ge efter for gravitationens kraft som ger en
paverkan pa kroppens strukturer och dess fysiologi vilket i sin tur
paverkar sinnet.



Om vi slutar trotsa gravitationen....

* Nar vi aldras forlorar vi ungefar 1% av ben:
muskelmassa per ar och uppemot 2,5-4 % av var styrka
i benen, man mer an kvinnor.

« Studie; 11 friska 67-aringar, totalt sangliggande i 10
dagar, forlorade fettfri kroppsmassa med 1,5 kg,
framst benen, 0,95 kg, minskad muskelstyrka med
16%.

« Speciellt efter 70 ar forlorar vi snabbt muskelmassa
och styrka!

Ref. Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukvardsbehandling, 2017



Balansen

+ Nar till och med vinden blir en utmaning...

Muskelatrofi och minskad reflex/rérelsehastighet bidrar
till storsta delen till fall hos aldre...




Vikten av att ha muskelmassa

40-year-old triathlete Ny StUdie Ume L

* 35 personer over 70 ar med lag
muskelmassa fick trana tva
ggr/veckan. Efter 10 veckor hade de
Okat muskelmassan med 1,2 kg
jamfort med de 35 som inte tranat.

Kroppen anpassar sig till det som
begadrs av den och behdver
foljaktligen belastas!

Muskelmassan central f6r balansen,
tillsammans med rorelsehastigheten

https://www.umu.se/nyheter/moijligt-oka-muskler-aven-for-
svaga-aldre-personer 7317810/




Vikten av ratt kost for att oka i

muskelmassa

60 friska kvinnor, 65-70 ar delades in i tre
1) Styrketraning

2) Styrketrdning + omega 3 (och protein/kreatin) i form av
fisk och skaldjur

3) Kontrollgrupp

Grupp 1 och 2 6kat i styrka, grupp 2 dven 6kat muskelmassan,
grupp 3 forlorat bade styrka och muskelmassa

Hypotes; laggradig inflammation som 6kar med aldern leder
till forlust av muskelmassa.

https://[www.svt.se/nyheter/vetenskap/ratt-kost-och-
styrketraning-stoppar-minskning-av-muskelmassa



Squatrumpa eller vikten av att ha en




Rorelsegladije

I ——
snabba promenader, simning, (reciproka
kroppen med visst tempo, uppna ett visst flas)

Aktiverar “multisensorisk integration”
Du kdnner dig hel, fri, 1att, vital
och ar ”ett med kroppen”

Drivkraften till tempo/
konditionstraning




Blir du ”yngre” av att trana?

Huden (i rumpan) féryngras 10-20-30 ar.

https://www.cbc.ca/news/canada/hamilton/headlines/want-your-skin-to-look-
20-t0-30-years-younger-try-this-1.2614411
https://[www.svd.se/overlakaren-anders-hansen-sa-foryngrar-du-huden-med-
tio-ar

+ Kroppen behaller eller 6kar sin styrka och funktion.

+ Du traffar andra manniskor vilket motverkar ensamhet och
Okar ditt sociala engagemang.

* Genom att stimulera din kompetens- och rorelsegladije
haller du sinnet ungt!



Blir du ”yngre” av att trana?

* Hjarnan behaller sina olika fun
blodférsdrjningen uppratthalls/forbattras Nya
”hjarnbanor’ etableras... Nya hjarnceller produceras

(Publiceras 100 000 artiklar om hjarnan per ar)

* Traning motverkar dldrandet pa flera olika satt, 6kar
tillvaxtprocesserna och motverkar genernas
betydelse for aldrande... *

+ Det spelar ingen roll hur gammal du ar nar du borjar!!

*https://skeletalmusclejournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13395-015-
0059-1



Sammanfattning

Kroppen behdver belastas sa den bibe
styrka och flexibilitet i strukturer och i sina vitala
funktioner.

* Det pagar en kamp mellan nedbrytande och uppbyggande
processer. Traning gynnar den sistnamnda..

+ Sjalen och sinnet behdver utmanas, lara nytt, kanna gladje,
vitalitet och social gemenskap...

# Traning ar en “multitablett” for din halsa!!!



Hur mycket behover jag réra pa mig
fOr att uppna halsoeffekterna?

_‘

+ Rekommenderad dos av konditionstraning ar 150
minuter med medelmattlig intensitet férdelat pa 5-7
ggrlvecka.

* Muskelstarkande fysisk aktivitet, 8-10 6vningar, som
komplement till konditionstraningen bor utféras 2-3
ggrlvecka.



Let’s keep moving!

estuffl sawonTV

That’s crazy!”
S

in the Olympics,




Trana med mig i var!

+ Seniortréning for dig kring ”di 60” och uppat
* Endast 8 deltagare/grupp, 1-2 grupper

* Konditions- och funktionstest innan traningen
paborjas och efter terminens slut. Halsodeklaration.

* Funktionell traning som anpassas efter deltagarnas
forutsattningar. Betoning pa att ha roligt tillsammans!

+ 2000kr for 20 ganger med mgjlighet att trana sjalv
flera ganger i veckan darutoéver..



Tack for mig!




