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Fysisk aletivitet
ler ifoige McArdle,
Katch og Katch
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Hvordan oppna god helse og
livskvalitet?




Tenk om det fantes en pille som...

Forebygger hjertekarsykdom
Forebygger hgyt blodtrykk
Forebygger flere kreftformer
Forebygger type 2 diabetes

@ker bentetthet og forebygger
osteoporose

Forebygger fedme

Oker antall levear

Oker livskvalitet

Gir forbedret sgvnkvalitet

Gir forbedret stemningsleie
Demper effekten av mentalt stress
Demper og forebygger depresjon
Reduserer angst

Gir bedre selvoppfatning
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Fysisk aktivitet fremmer helse,
Gir overskudd og er et viktig og
veldokumentert

virkemiddel i forebygging og

behandling av over 30 ulike
diagnoser og tilstander

Det foreligger overbevisende
dokumentasjon om en rekke
helsegevinster ved regelmessig

fysisk aktiviet i alle aldersgrupper
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AKTIVITETSHANDBOKEN

FYSISK AKTIVITET | FOREBYGGING OG BEHANDLING

Aktivitetshandboken

Fysisk aktivitet i Forebygging
og behandling

W3 Helsedirektoratet

Bok kr 200 eks. frakt
nettversjon www.helsedir.no/fysiskaktivitet

Fysisk aktivitet i forebygging,
behandling
og habilitering/ rehabilitering

* Skrevet av — og for — helsepersonell

* Norske og svenske forfattere

* Norsk redaktar prof. dr. med. Roald Bahr
47 kapitler

* 14 mer generell

33 diagnosespesifikke

- verktegyet For deg som
fremmer Fysisk aktivitet i
fForebygging og behandling
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Aktivitetene bgr veere sa
allsidige som mulig, og helst
bar aktivitetene veere en
kombinasjon av kondisjon og
styrketrening.

Styrketrening gir blant annet
gkt muskelstyrke og styrker
skjelettet.

&
@ g ® Helse Forde




&
@ g ® Helse Forde




NO PAIN

¥

e /.,
NO GAIN!

TRAININO JOoOURNAL




A e

oy A
IIIII RETT -
\ Samarbeidspartnere T
V-

Handelsbanl

Samarbeidspartnere
Franzefoss | || F: F . tefoss ]| nE
. i uuuuuuuuuuuu . fylke
norsk :

e — i ) RN M3 i sta pa
= LI nallen for 3

LK pﬂurn—_l mp 12 : J \ " m"m
- TRIMTEX { ! 5 &> HYLUNDAI

EETmEEn  REMA 1000
Fossegrenda

BRATSBGRG 1L P N
—" E‘ 2018&

:

£aLk PrOFIL || TRIM

veaere fysisk
aktiv?

OA{ENHAUG BIL

—

2 by
‘E(H;

8 crasrorancien] ‘

oriyner Norge med mat

Lia8sef

]
Qs
G

® © ® Helse Fagrde

&l

10.



-

" ~Ug gar meg tilmine besis fabkers
. og jag kjeoner-at ikke en tanke er §a tung <.
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Helsedirektoratet :

« 30 minutters gatur alle hverdager - husk at du ma bli litt
andpusten.

* Rask gange i 20 minutter til og fra jobb hver dag og en helgetur
pa 50 minutter.

- Gange i motbakke er det vi anbefaler for folk flest. Du
trenger ikke a lgpe, men du ma torre a svette. Samtidig er
det viktig a si at for a fa styrketrening, er det ikke
tilstrekkelig med en gatur.
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FYSAK er definert
som all bevegelse

som startes av
muskulaturen var, og
som gker
energiomsetninger
utover hvileniva
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kijernemuskulatur Mage og rygg

Bein,rumpe,bryst og
kjernemuskulatur

De st@rste muskelgruppene
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Lav intensitet Hay intensitet

Tilsvarer aktivitet hvor Tilsvarer aktiviteter
som medfgrer raskere
pust enn vanlig, f.eks
hurtig gange

du kan snakke helt
uanstrengt

-gd en kor ,rolig, lett
tur

Du merker at du
beveger deg, men
sliter ikke

Tilsvarer aktiviteter
som medfgrer mye
raskere pust enn
vanlig, f.eks lgping
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I-sone Sektor Marit Bjergen 04-05

Utholdenhet - treningstid fordelt pa I - soner 01.04.04 - 31.03.05: Marit Bjorgen
Total tid: 742 timer

tscne 1 (8361) 86 %

B Fson=5(71t) 10 %
d ~sone 4 (03t) 0%
i | BenE e T

Bl Fsone 5(71t) [ ~sone 4 (03 1) lsone3(081t) |l }son=2(22t) | -sone 1(636t)

Kretssamling sykkel 3.12.05
foredraa Atle Kvalsvoll
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Er trening som har til
hensikt a gke
Muskelstyrkende aktiviteter muskelstyrken, for
eksempel armhevinger og
knebgy
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Voksne og eldre 3
veere i fysisk

aktivitet en
halvtime pa de
fleste av

ukedagene
"

De anbefaler
ogsa at aktivitet
som gker
muskelstyrken
inngar i denne
aktiviteten
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* Gange i motbakke er det vi anbefaler for folk flest. Du
trenger ikke a lope, men du ma terre a svette. Samtidig er
det viktig a si at for a fa styrketrening, er det ikke
tilstrekkelig med en gatur.

4

ktivitet-i-forebygging-og-

adcle-1eycliine =]\ K-dK

FYSAK er definert
som all bevegelse
som startes av
muskulaturen var, og
som gker
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3K aktivitet
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Styrketrening har vist
seg a gi god effekt pa
kroppssammensetning

med mindre fettmasse
og gkt muskelmasse.
Mer muskler fgrer til
at vi forbrenner flere
kalorier ogsa nar vi er i
ro.
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En sterk muskulatur vil du
ha mye glede av;

» Skadeforebyggende

* Bedre prestasjon i aktiviteten

* Viktig i rehabilitering av skader
og sykdommer.

* Det meste i dagliglivet blir lettere
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T FYSAK - " Styrketrening - 7 Styrketrening 0%
_ ’ fremmer bade , | gjor det meste kan forebygge
LAy ' den fysiske og i dagliglivet og fore til
trebriit;en den psykiske bedring av
helsen : - —— vondter i
' kroppen
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Men hvordan
star det egentlig
til med

befolkningen
var?
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Figur 69

Procentuel

Fordeling RR
Baserat pa Blair of medarbej- % %
deres studium er den relative
risiko for dod angivet i rela- 30t 500
tion til maksimal iltoptagelse
for keinder. Inkluderet i gra- —_—
ferna ar ogea konditionsnive- Forde"ng (%) ‘
auet for kvinder og mand i
befolkningen i dag. Disse tal
stammer fra ot omfattende +
studium udfort | Sverige i 207 250
begyndalsen af 1990'eme of
aor formantlig reprasentative,
ogs4 for den danske befolk-
ning. Resultaterne angiver, at
en stor andel af befolkning- +
an, bade kvinder ag mand, 107 100
har ot konditionstal, der er s3 - T T

lavt, at da ligger i denzone, 2'0 3‘0 40 50

hver der ar en markant for-

ogetrisiko for tidlig dod Maksimal iltoptagelse (mlxkg'xmin‘!)

RR

b4 Fy8Se AKTiITET - hindieg am farabyggake of behandling
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Figur 70

Procentuel Fordeling (%)
Fordeling RR
% o

301 500

201 250

101 100

| 1 |

20 30 40 50
Maksimal iltoptagelse (mlxkg'xmin-)

Som Figur 69, men for mand.

FraGe AKTHITET - hindbag om foreby gaeise of behardling
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32 % oppfyller
anbefalingene |

Vi bruker 60%
av tiden til a
vaere i ro
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4-5 timer av
“dagen erviilett
g aktivitet

Kun 17 min pr
dag med gkt puls

P =
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De fleste av oss vil

derfor oppna store
helsegevinster ved a
legge inn litt fysisk A

aktivitet hver dag | b) Ii
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HAVAMAL

° Er‘cfu' aIt kann du ride,

e handlaus gjaete,

e er du dauv, kann du duga i strid.
e Blind er betre enn brend a vera;
e daud mun ein lite duga.
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SJELDAN LIGGJANDE ULV LAMMEKJQT FAR,
ELLER SOVANDE MANN SIGER
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Det stilles derfor stgrre

krav til hver og en av
0ss, om a ta aktive valg
om a veere fysisk
aktive.

Sa finn din motivasjon
og ta aktive valg!
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