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° Inaktivitet

« Man er fysisk inaktiv dersom man sitter
eller ligger for det meste, og bruker
motorisert transport
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coe FySISk aktivitet

Enhver kroppslig bevegelse som
resulterer | en vesentlig gkning i
energiforbruket utover stillesitting.
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see Nasjonale retningslinjer for slag
Om fysisk aktivitet og trening:

For a bedre helse og redusere risiko for nye
hjerneslag

For a fa bedre funksjon
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. Hvorfor blir vi varme og anpusten av en
° : ®  aktivitet?
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Aktiviteter - energiforbruk

@

’ : ’ (60 kg)
« Sove/sitte,lese/se pa TV 74
« Sta 89
» Sykling, rolig 310
* Rolig gange 215
« Gai bakker (1o%) +40%
* Rask gange 384
« Ga opp trapper 1079
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o000 (60 kg)
@
* Hus- og hagearbeid 252
« Dansing, moderat tempo 259
« Vaske vinduer 259
* Langrenn 405
* Vedhogst 444
« Make sng 481
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< Trening og fysisk aktivitet

Aktivitetene som gir hoyest
energiforbruk
Voksne bruker rundt 60 prosent av sin vakne tid i ro. Gjer du bare

litt aktivitet, vil det ha positiv effekt pa helsen. Se hvilke aktiviteter
som gir hoyest energiforbruk.

I
"

jon: Syda Productions /
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Lett intensitet: tilsvarer aktiviteter som medfarer omtrent normal pusting, for
eksempel rolig gange. Defineres som aktiviteter under 3 METSs.

Moderat intensitet: tilsvarer aktiviteter som medfaerer raskere pust enn vanlig, for
eksempel hurtig gange. Defineres som aktiviteter med 3-6 METs.

Hoy intensitet: tilsvarer aktiviteter som medfarer mye raskere pust enn vanlig, for
eksempel leping. Defineres som aktiviteter over 6 METs.
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Aktivitet Intensitet METs

. Liggende hvile Lett 1,0
. . . Sitte og bevege seg litt Lett 1,3
. Kyssing og klemming Lett 1,3
Stryke klaer Lett 1,8
Gange, lett Lett 2,0
Kjere buss Lett 2,0
Spille gitar Lett 2,3
Rydde spisebordet Lett 2,5
Husarbeid Lett 2,8

Rake lov Moderat 3,8

Bowling Moderat 38

Power yoga Moderat 4,0

Ta trappa - rolig, uten vekt Moderat 4.0

Bordtennis Moderat 4,0

Gange, moderat Moderat 43

Golf Moderat 48

Make sn@ Moderat 53

Baere 10 kg opp trappa Hay 6,0

Aerobics Hay 7.3

Grave Hoy 78

Leping Hay 8,3
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Hvorfor er det viktig med fysisk aktivitet ?
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Regelmessig fysisk aktivitet gir:

Langsommere aldring Bedre evne til

a mestre stress
@kt arbeidskapasitet \

Storre overskudd - { S el
mertrivsel e— |

Styrket immunforsvar
Bedre lungefunksjon
Bedre sevn

Sterkere hjerte

Sterkt redusert risiko

Bedre blodsirkulasjon for bjerte-
og karsykdommer
Mindre risiko for Sterkt
utvikling av redusert risiko
hoyt blodtrykk for brystkreft
Sterkt redusert
Bedre blod- ) risiko for
sukkerregulering tykktarmskreft
Mindre risiko for Bedre mage-
blodpropp og slag og tarmfunksjon
\
/ \
Mindre risiko \ AiSscheernorin
for "slitasjegikt” \
\ og blodkolestrolprofil
Mindre risiko for utvikling ¢
av benskjerhet
Mindre ryggbesveer
Sterkere benvev, brusk,
sener og band
I
o Sterkere muskulatur
balanse og
mindre risiko for fall Bedre leddfunksjon
og bevegelighet
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o Regelmessig fysisk aktivitet

* Blodtrykk

» Kolesterol

* Diabetes type 2

» Vektregulering

* Hjerte-kar

« Muskel-skjelettlidelser
* Benskjgrhet
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Regelmessig fysisk aktivitet

* Psykisk velveere

« QOverskudd i hverdagen
* Immunforsvaret
 Sgvn

* Smerter

« Stressmestring

- Balanse

- HJERNEN VAR!
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Ole Petter Hjelle
Lege og hjerneforsker

HJERNE =

Hjerneforsker, fastlege og forstelektor ved Hayskolen Kristiania, Ole Petter Hjelle er aktuell med ny bok.

Er du regelmessig fysisk aktiv, sa vokser hippocampus. Denne
delen av hjernen gjar at du far god hukommelse, og leerer ting.

Vi kan si det sa enkelt som at hjernen var er helt avhengig av
fysisk aktivitet for a fungere optimalt. Hjernen din blir rett og
slett oppgradert til en bedre versjon ved at du er fysisk aktiv,
hevder hjerneforsker Hjelle.
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® Hva slags aktiviteter?
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ooe Muskelstyrke

Evne til & utvikle kraft

Maksimal styrke: den maksimale motstanden
som muskelen klarer a overvinne
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. Muskelstyrke

Maks muskelstyrke ved 25-30 ars alder
Starst reduksjon etter fylte 60 ar

Ved 80 ars alder er muskelstyrken ca halvert

MEN

s ee HELSE M@RE OG ROMSDAL
L



. Muskelstyrke

Maks muskelstyrke ved 25-30 ars alder
Starst reduksjon etter fylte 60 ar

Ved 80 ars alder er muskelstyrken ca halvert

MEN

Stor forskjell mellom de som er i fysisk aktivitet
og de som er sedate
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Sengelele

* Opptil 20% reduksjon av muskelstyrke |
lgpet av farste uka

« Muskelstyrken reduseres fagrst | de musklene
som holder oss oppreist
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. E » Huvilke aktiviteter/gvelser for &
trene muskelstyrke | bena?
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¢ N Reise seg - sette seg Armene i kryss over brystet
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Nr:

Sta pa taerne med fingerberering  B2.18b

Loft deg rett opp mot taket. Senk deg rolig ned igjen.
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Balanse
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® «Menneskekroppen er et risikabelt prosjekt»
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Hva er balanse?
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Alt dreier seg om a holde
tyngdepunkt innenfor
understgttelsesflaten
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Hva er det som pavirker var balanse?
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1. INDRE FAKTORER (kroppen var)
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Hjernen innhenter informasjon fra sanseapparatene og

sender impulser tilbake til kroppen
o000 P PP
@
Brain :
Eyes. 1. Informasjon fra hud,
muskler, sener og ledd
~— Inner Ear
2. Informasjon fra indre
gre (balanseorganet)
Miscles 3. Informasjon fra synet

Joints

Sense of Touch

Balance Sensors
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200 Bevegelighet
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.:‘ 2. YTRE FAKTORER (omgivelsene)
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Fast jevnt underlag
Mykt underlag
Ulendt terreng — kanter - hindringer

Skotgy
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Belysning
Stagy
Medisiner
Alkohol
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Oppmerksomhetskrevende aktiviteter

Tolkning - «skumle omgivelser» ?

Angst for a falle
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Balanse er situasjonsbetinget
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- Hvordan kan vi opprettholde og/eller bedre balansen var?

DONT LOOK DEAR ... THEYLL. ONLY GET SILLY
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t God balanse og sterke bein

. QVELSE 1: Reis deg opp
Sett deg rolig ned pa stolsetet. Reis deg oppigjen.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

For en storre utfordring:
4+ Tenkatdetligger en tegnestift p stolsetet.
Sett deg nesten ned for dureiser deg raskt opp igjen.

4+ Dukan ogsébruke en lavere stol. Jo lengre ned du
senker baken, jo mer jobbing blir det for musklene i
beina dine.

OVELSE 2: Hoye kneloft

Sta med siden mot kjokkenbenken, stott deg lett med en hand.
Loft vekselvis hoyre og venstre bein s& hoyt opp at laret er
vannrett mens leggen henger rett ned.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

Utfordring:
Utfer evelsen uten & statte deg til benken,
og gjer den langsommere.

20 evelser - God balanse og sterke bein 21
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o200 OVELSE 3: Telemarknedslag
Sta med siden mot kjokkenbenken. Da har du noe a stotte deg til,
. hvis du skulle trenge det. Ha fottene samlet, armene langs siden.

Taet langt skritt frem med det ene beinet og for tyngden frem pa
dette beinet. Flytt beinet tilbake til utgangsstillingen.
Gjenta med det andre beinet.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

For en storre utfordring:
=+ Taetlengre skritt.
+ Gjor evelsen langsommere.

Personer som har lett for & falle har ofte ulik styrke i beina.
Erdu like sterki begge bein?
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200 OVELSE 7: St pa én fot

. Sta med siden vendt mot kjekkenbenken. Stott deg sa lite
som mulig. Fer tyngden over pa beinet naarmest kjekkenbenken og
bey motsatt kne, slik at haslen naermer seg baken.
Hold kroppen strak.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

For en starre utfordring:
+ Beveg armene diagonalt, som nér du gar pa ski,
nér du gjer evelsen.
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200  https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/21/
i 65-ovelser-som-holder-deg-i-form-1S-1732.pdf

Ider deg i form

3N

+ Konkrete rdd om fysisk aktivitet -~
+ Slik kommer dui gang ~ Y{§ Helsedirektoratet g TRONOHEI KOMMUNE
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®
06 Takk for
® oppmerksomheten!
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