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Fysisk aktivitet for aldre

Fysisk aktivitet dr en avgorande livsstilsfaktor bade for att forebygga och
reducera olika aldersrelaterade fysiska och psykiska fordndringar. Aldre mén
och kvinnor kan mycket hogt upp i &ren forbattra sdvil kondition och styrka
som balans och rorlighet. Fysisk aktivitet verkar dven pa ett positivt sétt
kunna paverka olika psykologiska faktorer och livskvalitet hos &ldre samt
forebygga demenssjukdomar.

Riskfaktorer

Att vara inaktiv och dldre dr sammantaget en stor riskfaktor for att utveckla
sjukdom. Antalet ar utan funktionshinder &r fler hos personer som forblir
aktiva och mycket tyder pa att kroniska sjukdomar 1 samband med &ldrandet
till vissa delar beror pa fysisk inaktivitet snarare dn pa éldrandet i sig. Funk-
tionsformégan hos en édldre person paverkas av alder, kon, arv, sjukdomar
samt den fysiska och psykiska livsstilen.

Friskfaktorer

Hélsovinsterna av fysisk aktivitet &r i stort sett de samma for dldre som for
Ovriga aldersgrupper. Forskning visar att det 4r mojligt att frimja hélsa och
forebygga sjukdom genom fysisk aktivitet och traning dven hos personer
med liten formaga och en sammansatt sjukdomsbild.

Fysisk aktivitet och traning leder till 6kad muskelmassa och muskelstyrka
och en béttre funktionsformaga vad géller koordination, balans och rorlighet
vilket i sin tur minskar risken for fallolyckor och frakturer. Att tréna till-
sammans med andra i en positiv milj6 bidrar till en positiv paverkan pa min-
ne, initiativformaga, humor och upplevd hélsa. Fysisk aktivitet kan forebyg-
ga utveckling av och forbéttra funktionen hos personer med demens.

Rekommendationer

Aldre personer ir ingen homogen grupp vilket gor att det ir svart att ge ge-

nerella rad. Individuellt utprovade trédnings- och aktivitetsprogram ir att f6-

redra.

— Aktiviteter som cykling, stavgdng och promenader 2-3 ganger per vecka
minst 20 minuter med en latt till mattlig intensitet paverkar riskfaktorer
for hjart-kérlsjukdom positivt. Hogre intensitet krévs for forbattring av
kondition.

— Styrketrdning minst 1-2 génger per vecka bdde for armar och ben med
minst 10-12 repetitioner med si hogt motstdnd som mgjligt. Traningen
kan med fordel genomforas i1 det dagliga livet som till exempel att resa
sig och sétta sig frin stol samt trappgang.
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