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Det gode lange liv

At leve lenge

At have et godt helbred (fysisk, psykisk,
mental)

At bevare social status
At veere aktiv og ydende

At kunne bestemme selv
At udtrykke tilfredshed

Mentalsundhed.net



Det gode lange liv

Med andre ord:

Vellykket aldring handler altsa om at leve meningsfuldt
og produktivt med de fysiske og kognitive
funktionsnedsaettelser, der uveergeligt fglger med

aldringen

Mentalsundhed.net



Aktiv og vellykket aldring er individuel

Ipuggaard@gmail.com



Forudsaetninger for et aktivt og
vellykket liv

* At kroppen fungerer

* At hovedet fungerer

* Et godt helbred

Ipuggaard@gmail.com



Stillesiddende adfaerd

Stillesiddende adfeerd kan
defineres som den del af vores
vagne tid, vi tilbringer i siddende
eller liggende position, hvor
hovedpartens af kroppens
muskulatur er i hvile

Ipuggaard@gmail.com



Hjerte-kar sygdom  Forringelse af ’ Stigende
alder

Smerter i

bevaegeapparat

Etc

Knogleskgrhed ’

Socialt og psykologisk

Foler sig ‘gammel’ . Nedsat

Opfgrer sig som ‘gammel’ funktion
Angst, depression
Lav selvtillid Mere fedtvaev

Slappe muskler

Mindre energi
Ipuggaard@gmail.com

N

Mindre fysisk aktiv

Inaktivitet
medfgrer

tiltagende
inaktivitet



SST’s anbefalinger for eldre

Anbefalinger for fysisk aktivitet for aeldre (+65 ar)

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal veere med moderat intensitet og ligge
ud over almindelige kortvarige dagligdags aktiviteter. Hvis de 30 minutter deles op, skal aktiviteten
vare mindst 10 minutter.

Mindst 2 gange om ugen skal der indga aktiviteter af mindst 20 minutters varighed, som vedligeholder
eller eger konditionen og muskel- og knoglestyrken.

Lav udstraekningsavelser mindst 2 gange om ugen af mindst 10 minutters varighed for at vedligeholde
eller age kroppens bevaegelighed. Udfer desuden regelmzssigt avelser for at vedligeholde eller age
balanceevnen.

Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil medfere yderligere sundhedsmaessige fordele.

Ipuggaard@gmail.com



Zldre og hverdags aktiviteter




Den Nationale Sundhedsprofil 2017

400 m gang Ga pa Lafte 5 kg
trapper

Kvinder 65-74ar 74,0 69,2 60,3
75-84 ar 54,8 51,4 42,4
>85 ar 34,0 34,0 15,1

Maend
65-74 ar 76,7 75,5 80,3
75-84 ar 64,4 62,2 70,4

>85 ar 36,8 36,6 46,7

Ipuggaard@gmail.com



Traening - funktion

Ipuggaard@gmail.com



Maksimal fysisk kapacitet reduceres
generelt med stigende alder, og mere
hvis man er fysisk inaktiv

Sammenhang mellem evnen til at klare
dagligdags ggremal og den fysiske
kapacitet



Maksimal ilt optagelse/kondition

Ipuggaard@gmail.com



Maksimal ilt optagelse/kondition

Maximal iltoptagelse, ml/kg min.
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Den gamle elite
udgver




Begraensninger i daglige aktiviteter
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Muskeltraening
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Sammenhang mellem muskelarbejde og funktion

Rejse sig Gang

fra stol

.. Balance
Ga pa trapper
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Effekt af styrketraening

/Zldre der har styrketreenet hele livet, er steerkere, end aldre der
ikke har traenet!

/Aldre der starter med at styrketraene, kan opna samme relative
stigning som yngre

90 arige der starter med at styrketraene kan opna meget stor
stigning i muskle styrke (175%)

l'n‘ I
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Eksplosiv styrketraening
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Traenings effekt ved tung eksplosiv
styrketraening

Bade unge (60-65 ar) og aldre (80-89 ar)
zldre opnaede signifikante forbedringer i
muskelstyrke og eksplosiv styrke

Forbedringen hos de zldste (80-89 ar) var
sa stor, at den forskel der sas fg@r traening
mellem unge aldre og aldre aldre var helt
udlignet efter traening



Decrease (%)
in muscle strength

Muskler og inaktivitet

Disuse (days)
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Kropssammensaetning

Young Old

Muscle

B I

-1 M
) ( )

Total body weight Total body weight

Figure 3.9 Age-related redistribution of fat-free mass and total body fat.
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Aldring og kropssammensaetning




Bevaegelighed
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Holdning

lpuggaard@gmail.com



Balance
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Balance

Kroppen far hjeelp til at holde balancen af:

 |Leddene
« Musklerne

 Fgdderne

¢ Synet

* Vestibuleer-sansen
* Hgrelsen




Helbred

* Helbred har fokus pa kroppen - et menneske kan
vaere syg eller rask
* Fokus pa arsag til og udvikling af sygdom

(Patogenese)
Peter Thybo, Det Dobbelte Kram

* Et godt helbred giver mulighed for at laegge ar til
livet, sa man holder sig rask og bliver aldre



Hvordan har de zeldre det (fysisk)

Andel med fremragende, veeldigt godt eller godt selvvurderet helbred, fordelt
efter aldersgruppe. 1994-2017.

M/AEND KVINDER

100% 100%
80% 80%
40% 40%
20% 20%

0% 0%

65-74 ar 75-84 ar 285 ar 65-74 ar 75-84 ar 285 ar

B 1994 W 2000 2005 W 2010 2013 W 2017

Sundheds- og sygelighed sundersogelsen 1994, 2000 oq 2005 og Den Nationale Sundhedsprofl 2010, 2013 og 2017

Ipuggaard@gmail.com



KRAM

Risikofaktorer

SYG RASK

Darligt helbred Godt helbred

Forebyggelse

Kost Rygning Alkohol Motion

Peter Thybo 2013, 2014



Traening og livsstilssygdomme
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Livsstilssygdomme

ENERGY EXPENDITURE AND CVD RISK

SPORTS PLAY AND RISK OF NIDDM
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Figure 8.1 As physical activity increases, the risk of depression decreases.

Figure 6.1 In analysis of data on phyiscal activity and all cancers, the College
Study found that as activity increases, the risk of all cancers clearly decreases
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Hjernen kan traenes

Ipuggaard@gmail.com
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Hjernetraening

1

(VNN




MOTION STYRKER HJERNEN

* Bedre blodforsyning

* Nerveforgrening
(kompensation)

* (get produktion af
BDNF i blodet

 Produktion af
transmitter stoffer

lpuggaard@gmail.com
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MOTION STYRKER HJERNEN —
kognition kan traenes

e Opmeerksomhed og
koncentration

* Arbejdshukommelse
* Indlaering og lagring
* Langtidshukommelse
* Sproghandtering

* Problemlgsning

e Styrket selvvaerd

e Bedre stresskontrol

Ipuggaard@gmail.com
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Hjernetraening
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Hjerne traening

Hver gang hjernen lzerer noget nyt, sendrer
hjernecellerne sig. Det vil sige, at nar du er
feerdig med at laese denne saetning, sa vil din

hjerne have &ndret sig




Helbred er hvordan
man har det —

Modstandskraft er
hvordan man tager
det !

Ipuggaard@gmail.com



Sundhed og modstandskraft

Sundhed

* har fokus pa, hvordan et menneske handterer

livets udfordringer - et menneske kan vaere
sund eller usund

Modstandskraft (mental sundhed og robusthed)

e drejer sig om evner og forudsatninger for at

finde glaeden i livet samt mestre tilvaerelsens
udfordringer



Fakta om mental helbred

Ifalge WHO vil stress og depression blive en af de
stgrste sygdomsfaktorer i 2020 i de vestlige lande

Danmark er det land i verden, hvor flest mennesker ma
forlade arbejdsmarkedet pa grund af psykisk sygdom

31% af unge i alderen 16 — 24 ar har hgjt stressniveau:
kvinder ligger vaesentligt hgjere end meaend

1 ud af 10 voksne danskere far antidepressiv medicin.
Hos 80+ arige er det 1 ud af 4

Kun lidt over halvdelen af den zeldre befolkning pa 65
ar og derover angiver at have en god mental sundhed



Mekanismen bag mental sundhed

Delagtighed
giver
Meningsfuldhed
"At finde meningen, habet
og motivationen”

Folelse af
sammenhang

(sense of coherence)

Forudsigelighed Belastningsbalance
giver giver
Begribelighed Handterbarhed

"At forsta sig selv "At klare det”
og omverdenen”

lpuggaard@gmail.com Det Dobbelte KRAM Peter Thybo
2016



Det mentale KRAM

Kompetencer Relationer  Accept Mestring
Svag folelse af Staerk folelse af
sammenhaeng M sammenhang

svag folelse af steerk fglelse af

hbeg;ibetljighhedd Sundhedsfremme begribelighed
andtérbarhe handtérbarhed

meningsfuldhed meningsfuldhed

Det Dobbelte KRAM
Peter Thybo 2016



Dobbelt KRAM

Kompetencer Relationer  Accept Mestring
Svag folelse af Staerk folelse af
sammenhang M sammenhzng

svag folelse af steerk fglelse af
begribelighed Sundhedsfremme begribelighed

handtérbarhed handtérbarhed

meningsfuldhed meningsfuldhed

Kost Rygning Alkohol Motion

Peter Thybo 2013, 2014, 2016



Helbreds KRAM — Mental KRAM

Helbreds KRAM

* giver mulighed for at laegge ar til livet, sa man
holder sig rask og bliver aeldre

Mental sundheds KRAM

e giver mulighed for at lzegge liv til arene, sa
livet opleves som veerd at leve — ogsa med de
udfordringer der fra tid til anden kan dukke op
| alle menneskers liv



Sundhedsbakken

Ader. kgn, arv (biologi)

Ipuggaard@gmail.com Thybo og Katballe, 2011



Hvad er der i robusthedens
rygsaek?

* Hvad udvikler sundhed, trivsel og psykisk
robusthed?

* Hvad er det, de robuste kan og hvor har de det
fra?



Projekt Robuste Zldre

Ikast-Brande Kommune



Robustheds-Hjulet

Helbred Personlighed
Gode, 1omufhge og sunde livsvaner og livsstil Er positive, omstllingsparate, hwiler | Sig selv 0g accepterer

modgang og de forandringer alderen byder
Interesser
Fx motionsvaner, musik, dans,
meningsfulde aktiviteter og hobbias,

Vardier

Vardier som er taget med fra bamdommen
ind i voksen- og aeldrelivet 0g som udgor en
klangbund i forhold til hvad personen

er opdraget til, fx ugholdenhed og
stadighed: jeg vil, jeg kan, jeg gor!

Der ma kunne findes en losning

maske frivillige indsatser

Sorger og glader
Dels i forhold til gode oplevelser og
minder fra barndommen; deis i forhold
ti tab af fx morfar eller soskende
i barndommen, men at man kommer over
det og kommer godt videre -
klogere pa livet

Struktur i hverdagslivet

Rytme, indhold og struktur i livet fx i forhold
til traditioner fra barndommen som bringes
med videre til voksen- og @idrelivet og giver
en sammeanhaeng i hverdagen

Beskaeftigelse
| forhold til pligter ticligt i lvet, uddannelse og
langvarig kontakt med arbedsmarkedet samt
senere born som ofte selv far (samme)
uddannelse som forasidra

Familie
Ofte opvokset | sma kar: identitet | forhold til
trygge, starke, stabile, ioyale familierelationer
der oger livskvalitet og lykkefoleise og som traskkes med
ind i alderdommen

Socialt netvaerk
Taette relationer med en falles historie
fordi der holdes ved venner fra barne-
0g ungdomsarene

Puggaard, L., Sgrensen, J., Thybo, P. (2015) Projekt Robuste Zldre. En undersggelse af sldre
menneskers robusthed set i et salutogent perspektiv. Sundhedsstaben, Ikast-Brande Kommune.



Hvordan har de aldre det (mental)

Andel, der for det meste foler sig frisk nok til at gere, hvad man har lyst til, fordelt
efter aldersgruppe. 2010-2017.

MAND KVINDER
SN 100%
80% 80%
607% 607%
40% 40%
20% lF 20%
0% 0%
65-74 ar 75-84 ar =85 ar 65-74 ar 75-84 ar =85 ar
W 2010 2013 W 2017

Sundheds- og Sygelighedsundersegelsen 2010, 2013 og 2017
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