Rekommendationer om fysisk aktivitet for vuxna
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Fysisk aktivitet kan innefatta fritidsaktiviteter sdsom friluftsliv, motion/fysisk traning, idrott och
tradgardsarbete, aktivitet i arbetet eller hemmet samt aktiv transport i vardagslivet i form av t.ex.
promenader och cykling.

For att framja hélsa, minska risk for kroniska sjukdomar, férebygga fortida déd samt for att bevara eller
forbattra fysisk kapacitet rekommenderas att:

- Allavuxna fran 18 ar och uppat, rekommenderas att vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 150
minuter i veckan. Intensiteten boér vara minst mattlig. Vid hog intensitet rekommenderas minst 75
minuter per vecka. Aktivitet av mattlig och hog intensitet kan dven kombineras. Aktiviteten bor
spridas ut 6ver flera av veckans dagar och utforas i pass om minst 10 minuter.

- Aktiviteten ska vara av aerob karaktir, dar mattlig intensitet ger en 6kning av puls och andning,
medan hog intensitet ger en markant 6kning av puls och andning,.

- Exempel pa fysisk aktivitet som uppfyller denna rekommendation ar 30 minuters rask promenad
5 dagar per vecka, 20 - 30 minuters 16pning 3 dagar per vecka eller en kombination av dessa.

- Ytterligare hilsoeffekter kan uppnas om man utéver detta 6kar mangden fysisk aktivitet. Detta
kan ske genom att 6ka intensiteten eller antal minuter per vecka eller badadera.

- Muskelstirkande fysisk aktivitet bor utféras minst 2 ganger per vecka for flertalet av kroppens
stora muskelgrupper.

- Aldre, dvs vuxna 6ver 65 ar, bor dven trina balans.

- Aldre eller individer med kroniska sjukdomstillstdnd eller funktionshinder, som inte kan na upp
till rekommendationerna ovan, bor vara sa aktiva som tillstandet medger. Gravida
rekommenderas att vara regelbundet fysiskt aktiva, men valet av aktiviteter kan behdva anpassas
till tillstandet. I dessa fall kan specifika rekommendationer erhallas i FYSS (www.fyss.se), en
handbok om fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling.

- Langvarigt stillasittande bor undvikas. Regelbundna korta pauser ("benstrackare”) med nagon
form av muskelaktivitet under ndgra minuter rekommenderas for dem som har stillasittande
arbete eller sitter mycket pa fritiden. Detta giller &ven dem som uppfyller reckommendationerna
om fysisk aktivitet ovan.

Fysisk aktivitet minskar risken for

- fortida dod, oavsett orsak

- hjartkarlsjukdom, t ex hogt blodtryck, karlkramp, hjartinfarkt, stroke

- metabola sjukdomar, tex typ 2 diabetes, fetma, metabola syndromet

- cancer, t ex tjocktarms- och brdstcancer

- fall och benbrott, t.ex. hoftfraktur

- psykisk ohdlsa, t.ex. demens, depression

Aven om regelbunden fysisk aktivitet férebygger kronisk sjukdom sa kan skador uppsta, framfor allt
muskuloskeletala men dven kardiovaskuldra. Generellt kan dock sdgas att

- vinsterna med fysisk aktivitet 0vervager riskerna

- fysisk aktivitet av mattlig intensitet ar forenad med mycket sma risker

- gradvis 6kning av tid och eller intensitet minskar riskerna

Bakgrunden till dessa rekommendationer ges pa www.yfa.se inklusive en nedladdningsbar pdf-version.


http://www.yfa.se/

