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Jonatan Fridolfsson

» Fysioterapeut
* PhD Idrottsvetenskap

» Matning av fysisk aktivitet

GOTEBORGS UNIVERSITET | SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET | CENTRUM FOR LIVSSTILSINTERVENTION



Fysisk aktivitet ar all kroppslig rérelse
skapad av skelettmuskulatur som leder till 6kad
energiférbrukning.

Traning &r fysisk aktivitet som &r planerad,

strukturerad, repetitiv och utformad for att forbattra
eller bibehalla fysisk kondition, fysisk prestation
eller halsa.
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Styrka Kondition
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Rekommendationer om fysisk aktivitet

Minst 150-300 minuter av mattlig intensitet per vecka

... eller minst 75-150 minuter av hog intensitet per vecka

* "All rorelse raknas”

* Minska stillasittande och dka aktivitet

 Sjalvrapporterad aktivitet

gheten 2023

conaisomn
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Rekommendationer om fysisk aktivitet

Minst 150-300 minuter av mattlig intensitet per vecka

... eller minst 75-150 minuter av hog intensitet per vecka

i
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Eli mattlig hog




Intensitet av fysisk aktivitet

 Mattlig

« Varm, andfadd, kan saga hela meningar

 HOg

« Jobbigt, svart att prata

« Maximal anstrangning
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Sjalvrapporterad fysisk aktivitet

* Brister
— Grovt matt
— Tolkning
— Minne
— Onskan

» Objektivt uppmatt fysisk aktivitet upp till 10
ggr starkare samband med halsomarkdrer
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Mata fysisk aktivitet
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Fridolfsson 2023

Samband mellan fysisk =,
aktivitet och halsa

Battre halsa
Samre halsa
Physical Activity Intenisty (mg)
stilla mycket hog
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mycket hog

stilla mycket hog

stilla mycket hdg
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Aerobic fitness Relative intensity

Absolute intensity
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Absolute measures
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Hogintensiv
fysisk aktivitet

+ Mer effekt pa kortare tid

- Svart att halla pa lange
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Olika sjukdomar

* Intensitet
— Blodfetter
— Kondition

* Volym
— Blodsocker
— Overvikt

« Stillasittande

— Begransa vid
lag kondition
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Insulin Resistance

High Density Liporpotein

SED
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MPA : VPA : VVPA
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Fysisk aktivitet for
battre kondition

Fitness
R2=39.0%

Physical Risk factors
activity R?=43.6%
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Precisionshalsa

Centrum for livsstilsintervention®

(RITH AP 0T (T TN med fysisk aktivitet och kost

« Individanpassad radgivning

« Baserad pa objektiva matmetoder
— Accelerometri
— Konditionstest
— Basalmetabolism
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Il rorelse raknas INTE
ika mycket

* De flesta halsovinster kommer fran mattlig till
nog intensitet

» Mer aktivitet ar viktigare a&n mindre tid

« Anpassa efter konditionsniva
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(8% GOTEBORGS UNIVERSITET Y"gg;gpANDSREGIONEN

www.gu.se/livsstilsintervention
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