Hvordan og hvorfor
vaere i fysisk aktivitet?

Vetle Osenbroch Kallevik
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Hva er fysisk aktivitet

Alt annet enn a ligge eller sitte i ro

Reduksjon i hverdagslig inaktivitet




Hvorfor beveger vi 0ss?
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Helsegevinster ved fysisk aktivitet/trening.

* Blodsukkerregulering

* Vekt og kroppssammensetning

* Blodtrykk

* Kolesterol

* Hjernen

* Psykiske faktorer - humer og velvaere
* Pkt livskvalitet — ekstra levear

* Hjerte/kar
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Bedre evne til

a mestre stress
: Ae, immunforsvar

Bedre lungefunksjon

Langsommere aidring

@Dkt arbeidskapasitet s

Storre overskudd -
mer irivsel P—

Sterkere hjerte

Sterkt redusert risiko
for hjerte-
og karsykdommer

Mindre risiko for Sannsynlig
utvikling av - redusert risiko
heyt blodtrykk for brystkreft

Bedre grunnlag for opprettholdelse av riktig kroppsvekt
Utarbeidet av Sigmund B. Stramme. Blustrasjon: Karl C. Toverud
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Sterkt redusert
Bedre blod-

. risiko for
sukkeregulering tykktarmskreft
Mindre risiko for Bedre mage-
blodpropp og siag ) og tarmfunksjon
Mindre risiko / Gunstigere
for "slitasjegikt” fettstoffskifie

og blodkolestrolprofil

Mindre risiko for utvikling
av benskjerhet

Mindre ryggbesvaar
Sterkere benvev, brusk,

sener og band

Bedre kropps- Sterkere muskulatur

balanse og

mindre risiko for fall S skl
0g bevegelighet

Bedre grunniag for cpprettholdelse av riktig kroppsvekt
Utarteidet av Sigmund B. Sramme. Blustrasion: Kar! ©. Toverud
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Anbefalinger for fysisk aktivitet

150-300 min med moderat intensitet eller minst 75-150 min med
hgy intensitet per uke

213 DAGERIUKE

* All aktivitet teller
* Tilpasses den enkeltes funksjon o I - PR

® o
o

by ve 5% 8-10 pvelse;
ulmalielse - tAhavninger
fysiske form -
O S I S e O r FOREKSEMPEL ~  FOREKSEMPEL
g y Q"ﬁ%ﬁi‘lg"a"‘)ﬂr;fgdppé‘zfa':’am“ - Ioping 3I5DAGERIUKE - skiskaylor
= . - - stavgang - gymigercbicidans 20-60 minutter
55/85-90 % av maks. HF - sang - nalisport
. . . 40/50-85 % av maks. VO2 - SVRMTIng - raing/kancpadling
* Finne lystbetonte aktiviteter
* : ¢y | FOREKSEMPEL = FOREK SEMPEL
Minst moderat/ talevennlig takt - gh rapper HELST HVER DAG X spasarturer | alt minst
Minst 12-13 iflg. Borgs RPE-skala - husarbeid - hagearbeid 30 minutter
Minst 55-70 % av maks. HF (ca. 150 kcal)
Minst 40-60 % av maks. VO2 ENERGIFORBRUK :

Aktivitetspyramiden (Jansson & Anderssen, 2009, s. 38).
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Helsegevinst

Middels
Fysisk aktivitetsniva
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Dose-responsforhold (Helsedirektoratet, 2014, s. 11)
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Hva er MET?

Star for Metabolisk ekvivalent og er forholdet mellom stoffskiftet
under fysisk aktivitet og hvilestoffskiftet (Helsedirektoratet, 2022)
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* Energiforbruket i hvile

(hvileforbrenningen) er omtrent Bowling Moderat 38
1kilokalori (kcal) per kg kroppsvekt per Aldvitet mentet MR erose Moderat a0
time, ogsa kalt en metabolsk ekvivalent - - o Ta trappa - roleg, utan vekt Moderat 40

( M ET) . Sitte og bevege seg litt Lett 13 S EDaLE SEE R 4,0
Kyssing og klemming et 1 Gange, moderat Moderat 4,3

Stryke klede Lett 1,8 Golf Moderat 48

* Tabellen til h@gyre viser eksempler pa hvor  cange, e Lett 20 Méke sno Moderat 53
mye ekstra energi som forbrukes ved o Lett 20 Bere 10 kg opp trapps Hoy 60
forskjellige aktiviteter i lppet av en time Spele gitar Lett 23  — Hay 7.8
hos en som veier 100 kg. Rydde spiscbordet Lett 25 Grave Hay 8
Husarbeid Lett 2,8 Springing Hay 83

Seksuell aktivitet Lett 2,8 Riding - hoppe hinder Hey 9,0

* Forbrenningen er hgyere i etterkant av Rake auy Voderet 8 svemme e >

aktivitet
Helsedirektoratet (2022)
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Ulike aktivitets-/treningsformer

Utholdenhet/kondisjon ;ﬁﬁ g m“i' ﬁ'
f,

Styrke
Bevegelighet g‘ Xr &5
Balanse ‘A
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Hva bgr en gkt inneholde?

* Oppvarming
* Hoveddel

* Nedtrapping
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Utholdenhet/kondisjon

Intervalltrening

* \Vekselvis arbeid pa hgy intensitet med aktive pauser pa lavere
Intensitet

* 4 x 4 minutter, eller kortere intervaller, f.eks
Lyktestolpeintervaller
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Utholdenhet/kondisjon

Kontinuerlig trening

 Trening pa noe lavere intensitet over lengre tid
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Styrketrening

 12-15 reps. Moderat belastning.
* 3-4 serier

e 2-3 ganger i uken
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Intensitetsstyring

Tilpasning av treningsintensitet/ hvor hardt man tar i
* Snakketempo / ”ja — nei” tempo

* (Borgs skala)

e (Puls)
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Effektene av aktivitet/trening

Styrke Utholdenhet

e Blir sterkere; mindre energikrevende a o @kt fysisk kapasitet.

utfgre arbeid i hverdagen. * Hjertet pumper mer effektivt.

* Nervesystemet styrer musklene mer e @kt antall sma blodarer i muskulaturen.

effektivt.
_ * Blodarenes innside blir glattere.
* Forebygger belastningsskader og
benskjgrhet * Bedre forbrenning av fett og

karbohvydrater i kelfib .
« Bedre holdning og balanse arbonydrater 1 muskeltibrene

* Bedre ventilasjon av lungene.
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Effekt av trening ved overvekt

* @ker hvilestoffskiftet

 Kombinasjon av styrke og kondisjon

e Lettere a holde fast ved kostholdsendringer
* Mindre smerter?
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Smerter ved aktivitet/trening

* Noe gkende smerter ved aktivitet/trening er greit
* Bgr ikke veere vondt i lang tid etter

* Ny type belastning

* Tilpasse gvelsene

* Restitusjon mellom gktene

* Velge aktiviteter som er mindre belastende
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Aktivitet i hverdagen

* Trapp fremfor heis

* Sta fremfor a sitte

* Parkere bilen lengre unna

e Ga av et busstopp tidligere

* Lek med barn

* Ga til jobb/skole/butikk/barnehage osv...
* Husarbeid
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Hva skjer neste kursdag?
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Fysioterapi v/ Seksjon for forebyggende medisin

* Alle pasienter som fglges opp ved seksjonen kan henvises til 1-til-1 konsultasjon hos fysioterapeut.
* Dere kan gi beskjed i dag, eventuelt til en av behandlerne deres, nar som helst i Igpet av oppfalgingen

* Dette vil innebzere en kartlegging av din unike situasjon, slik at man sammen kan legge en plan for
hvordan man kan gke aktivitet, bade hverdagslig og strukturert

* Det er dessverre ikke kapasitet til 8 undersgke eller behandle kroppslige plager/skader, men det vil kunne
hensyntas under utformingen av eventuelt treningsprogram, og man kan bista med a finne et
behandlingstilbud kommunalt.
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20/10 TABATA 2-3x2 @VELSER
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