Uppgifter om Halsa och Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet har starka gynnsamma effekter pa fysisk och psykisk halsa, bland annat
genom att minska risken for fortida dod samt hjart-karlsjukdomar, slaganfall, vissa
cancerformer, typ 2-diabetes, benskdrhet, hégt blodtryck, héga blodfetter, dvervikt och fetma
samt manga andra akommor.

Fysisk aktivitet kan &ven framja hélsa genom att bland annat hdja kondition, balans och
koordination, forbattra styrka i muskler och bindvav, motverka psykisk ohilsa sdsom
depression, oro och angest samt framja sjalvkansla och positiv kroppsuppfattning.

Statens Folkhalsoinstitut. Fysisk aktivitet och folkhélsa. Rapport 2006:13. Statens Folkhéalsoinstitut; 2006

Nordiska rekommendationer for fysisk aktivitet

Alla individer boér, helst varje dag, vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 30 minuter.
Intensiteten bor vara atminstone mattlig, till exempel rask promenad. Ytterligare halsoeffekt
kan erhallas om man utover detta dkar den dagliga mangden eller intensiteten.

= Ger samma héalsovinster som 3 x 30 minuters traning med hdg intensitet varje vecka.

= De som ar mest stillasittande har mest att vinna pa att 6ka sin aktivitet.

= Fysisk aktivitet kan ackumuleras i kortare tidsperioder per pass under dagen.

» Viktuppgang forebyggs genom 45-60 minuter fysisk aktivitet pa mattlig niva varje dag.
» Viktstabilitet efter viktminskning uppnas genom 60—90 minuter aktivitet per dag.

= Aldre personer rekommenderas anpassad styrke-, balans- och rorlighetstraning.

Svenska Lakareséllskapet. Fysisk aktivitet och halsa — att ordinera traning pa recept. Pressmeddelande. 2001 nov 01.

Enligt den Nationella folkhalsoenkaten Halsa pa lika villkor, framtagen av Statens
folkhalsoinstitut galler foljande:
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FYSS (Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention och Sjukdomsbehandling)
- Handbok framtagen for halso- och sjukvardens personal ger foljande rekommendationer:

= traning av kondition och styrka leder till en forbattrad halsa féorutom att traningen ger
specifika effekter i form av forbattrad fysisk kapacitet.

Rekommendationer for kondition, styrka och rorlighet

Frekvens Duration/omfattning
Konditionstraning 3-5 dagar/vecka 20-60 minuter
Styrketraning 2—-3 dagar/vecka Minst 1 set med 8—10 &évningar
Rorlighet 2—-3 dagar/vecka (10—-30 sekunder)

4 ganger/muskelgrupp

FYSS finns att ladda ned p& Folkhalsoinstitutets hemsida http://www.fhi.se/shop/material_pdf/FYSS_08(1).pdf



