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Hvad er et aktiv liv?
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Forudsaetninger for et aktivt og
vellykket liv

* At kroppen fungerer

* At hovedet fungerer

* Et godt helbred
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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
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Daglig fysisk aktivitet
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WiV | Fysisk aktivitet i stenalderen

Jaeger-samlier:
23.000 skridt

Moderat fysisk aktivt mpderne menneske:
7.000 skridt

Inaktivit moderne menneske:
2.500 skridt

Fysisk aktivt moderne menneske:
10.000 skridt

Figur 2.2: Dagligt antal skridt for jeeger-samlere og for moderne mennesker. Alle tal er cirka-tal.
Note: Fysisk aktive mennesker og jeegere tager nogle af skridtene i Igb.

Kilde: Hill et al. (1989) og Huset Mandag Morgen
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Daglig
fysisk
aktivitet

MM | Sadan reduceres den daglige aktivitet til en syvendedel

PASSIV

Arbejde

Tager elevatoren tre etager op og ned
E-mailer til kolleger

Transport

Kerer bernene i bil til og fra
daginstitution

Korer i bil til og fra arbejde
Hjemme Iindendeors

Sidder og taler i telefon 30
minutter om dagen

Bruger fijernbetjeningen til at skifte
TV-kanal

Venter pa pizza-budet

Bruger opvaskemaskine
Tarretumbler tgj

Bruger renggringshjaeip

Bruger vinduespudser en gang om
maneden

Hjemme udendeors

Lukker hunden ud i haven

Slar graes med motorplaeneklipper
Vasker bil | vaskeautomat
Fritidsaktiviteter

Sidder foran TV eller computer
Energiforbrug i alt

(kJ/dag)

3
25

50
75

45

45
75

o

26

68
426

AKTIV

Arbejde

Gar tre etager op og ned ad trappen
Gar ned og snakker med kollegerne
Transport

Bruger 20 min. pa cykel eller pa at ga
med bgrnene til og fra daginstituition

Gar til og fra bussen eller toget
Hjemme indendors

Star op og taler i telefon

Rejser dig og skifter TV-kanal
Bruger 30 minutter pa at leve mad
Vasker op i handen

Heenger vasketgj op

Gar rent en gang om ugen

Pudser vinduer hver tredje maned
Hjemme udenders
Gar tur med hunden i 30 minutter

Slar grees med en handplaeneklipper

hver 10. dag i sommerhalvaret

Vasker bil selv en gang om maneden

Fritidsaktiviteter

Gar tur eller leger med bgrnene | 45
minutter

Energiforbrug | alt

(kJ/dag)

45
35

600
450

75
15
225
195
35
187
16
450
56

35

675
3094

Tabel 2.1: Der er dramatisk forskel i det daglige energiforbrug mellem en passiv og en aktiv
hverdag. Den passive hverdag er isaer gjort mulig for mange takket vaere de mange opfindelser af

husholdningsmaskiner, biler mv. Al energiforbrug er omregnet til dagligt energiforbrug.

Kilde: www.altomkost.dk
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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
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SST’s anbefalinger for zldre

Anbefalinger for fysisk aktivitet for aeldre (+65 ar)

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

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

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

Ipuggaard@gmail.com



Maximal iltoptagelse, ml/kg min.
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Den gamle elite
udover
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Forslag til konditionstraening
| |Fysiskinaktivexldre | Fysiskaktivemldre

Intensitet 50-70 % af pulsreserven*®, 70-85 % af pulsreserven,
svarende til svarende til
anstrengelsesgrad 12-14 pa anstrengelsesgrad 15-17 pa
Borg-skalaen Borg-skalaen

Varighed af traeningspas 20 min. Mindst 20 min.

Frekvens Mindst 2 gange per uge Mindst 2 gange per uge

Eksempler pa type af Cykling (evt. pa kondicykel)  Cykling (evt. pa kondicykel)

aktivitet Gang, rask gang Gang, rask gang (evt. i
Stavgang kuperet terraen)
Gymnastik Stavgang
Svgmning Gymnastik

Svgmning
Boldspil
Lob

* Pulsreserve: den maksimale

puls minus hvilepulsen Roning/kajak
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Borg skala

Tabel 2.2.5. Klassificering af aerob fysisk aktivitet baseret pd voksne - relativ intensitet

lord Borg-skala | VO __ (%) | HR_ (%)* |Egenoplevelse
Meget let a0 20 S0 | lkke forpustet
Svagt forpustet, samtale

Let 1011 20-39 50-63 Aydende
Moderat 123 40-59 64-1 | Lettere forpustet, kan samtale
Hoj 14-16 60-84 7193 | Forpustet, korte stninger

. ' ) Meget forpustet, ord, men ikke
Meget hoj 1719 =83 =54 seinger
Makismal 20 100 100 | Staerc hyperventilation

*HRmax: Maksimalpuls. Nar man bliver 2ldre, vil maksimalpulsen blive mindre, og procenten vil @ndre sig lidt,
men den anglvne procent vil kunne bruges | praksis.

SST 2011
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Muskeltraening
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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



Belastning ved styrketraening

1RM 2RM 3RM 4RM 5RM 6RM 8RM 10RM 12RM 15RM

100% 97% 94% 91% 88% 85% 80% 75% 70% 60%

1 RM er den veegt, hvormed én og kun én gentagelse af en given
gvelse kan gennemfgres, mens 5 RM er den vaegt, hvormed
ngjagtig 5 gentagelser kan udfgres, og 12 RM er den veaegt,
hvormed ngjagtig 12 gentagelser kan udfgres osv. Jo hgjere RM
og dermed antal mulige gentagelser, jo lavere belastning

Ipuggaard@gmail.com



Forslag til traening af muskelstyrke

Zldre, der ikke er vant til at dyrke Zldre, der er vant til at dyrke
styrketraening styrketraening

Treeningsmetoder: Det kan vaere en fordel at treene i Treeningsmetoder: Trening i maskiner eller med frie
maskiner, fordi det kraever mindre koordination og vaegte

balance, og fordi det er lettere at tage hensyn til evt.

smertefulde led. Ved traening af skrgbelige ldre i

hjemmet kan elastikker, vaegtmanchetter, handvaegte,

vandflasker o.lign. benyttes som modstand

Belastning: 10-15 RM de f@rste 4-6 uger herefter 8-12  Belastning: 8-12 RM

RM Szt og repetitioner: 3 st (man bgr stile efter 3). 8-
Szt og repetitioner: 1-3 st (man bgr stile efter 3). 12repetitioner per saet. 1-2 min. pause mellem

10-15 repetitioner per saet. 1-2 min. pause mellem settene

saettene Frekvens: Mindst 2 gange per uge med mindst 1 dags
Frekvens: Mindst 2 gange per uge med mindst 1 dags  pause mellem treeningspassene

pause mellem traeningspassene @velser for store muskelgrupper: Fx hele benet
@velser for store muskelgrupper: Fx hele benet (benpres), lar- og leegmuskler, mave- og rygmuskler,
(benpres), lar- og leegmuskler, mave- og rygmuskler, bryst-, skulder- og armmuskler.

bryst-, skulder- og armmuskler.

NB. Tunge belastninger (>75% af 1 RM) giver stgrre effekt af muskelstyrke i forhold til bademaksimal muskelstyrke, muskelpower og
eksplosiv muskelstyrke (RFD), hvorfor dette bgr anvendes hvis der ikke er kontraindikationer herfor. Det bgr understreges, at tre
ugentlige traeningspas vil give den treenede ldre et stgrre traeningsrespons end to ugentlige treeningspas
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Bevaegelighed
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Balance
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Bevegelse hele livet

- vil du med?

Inspiration til gvelser

Din krop er som en maskine. Den skal bruges og vedligeholdes for at fungere godt,
men vores kroppe er ogsa forskellige og kreever derfor forskellig vedligeholdelse.

For at bevare funktionsevnen skal du trane varieret, dvs. bade kondition, muskler,
balance og beveegelighed skal treenes regelmassigt.

Og for at forebygge livsstilssygdomme skal du treene med moderat intensitet
30 min. om dagen, mindst 5 dage om ugen.

Som inspiration vises pd denne DVD en rekke gvelser, som du kan udfgre bade
udendpgrs og indendars. Der er ogsa forslag til, hvordan du undervejs selv kan teste,
om du er blevet bedre.

Sammenst selv et treningsprogram, der passer til dig og dm hverdag

Dvelser & tllrettelaeggelse
LlS Puggaard, cand.scient., ph.d. & AldreForums sekretarlat

Tak til de medvirkende:
Anni Banke, 69 dr,
Gunhild Larsen, 83 dr,
Jens Poulsen, 70 &r
Mogens Helmer Larsen, 70 &r
Tak til Jytte & Finn Lemche for at stille
deres hjem til radighed.

Introduktion:
Bente Klarlund Pedersen, professor, dr.med.

(PaW NP [IA - J2A1] 33y aspﬁaemg

Produceret for ZldreForum af Storyboard Productions (www.storyboardfilm.dk) v. Nicola & Morten Hjertholm
Fotos: James Hjertholm Musik: Kevin Macleod {www.incompetech.com) Cover design: Morten Hjertholm

SPROG Dansk

Regionsfti Stereo

v.aeldreforum.dk



https://www.youtube.com/watch?v=NRqOMIK6HpQ
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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



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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i |
g 40 g 155
g 35 3° g
& = -— S—
§ b= 2%
8 20 py g
i 3
10
a® g
2
<500 kcals S00-1,999 kcals =1,999 kcals Ca

Energy expenditure in kcals/week
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Energy expenditure in kcals/week
(walking, stair chimbing, and sports play)

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

Ipuggaard@gmail.com



Hjernen kan traenes
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MOTION STYRKER HJERNEN

* Bedre blodforsyning

* Nerveforgrening
(kompensation)

* (get produktion af
BDNF i blodet

 Produktion af
transmitter stoffer

lpuggaard@gmail.com

32



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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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



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?



Robustheds-Hjulet

Projekt Robuste Zldre, Ikast-Brande Kommune, 2015 ¢

Gode, fornuftige og sunde livsvaner og livsstil Er positive, omstillingsparate, hviler i sig selv og accepterer
’ modgang og de forandringer alderen byder
Fx motionsvaner, musik, dans, ” Vardier som er taget med fra barndommen

meningsfulde aktiviteter og hobbies, ‘ ind i voksen- og aldrelivet og som udger en

maske frivillige indsatser klangbund i forhold til hvad personen
‘ 'V E

Der ma kunne findes en lgsning

Dels i forhold til gode oplevelser og
minder fra barndommen; dels i forhold
til tab af fx mor/far eller sgskende i
barndommen, men at man kommer over
det og kommer godt videre —
klogere pa livet

Ofte opvokset i sma kar; identitet i forhold til
trygge, steerke, stabile, loyale familierelationer
der oger livskvalitet og lykkefolelse og som trakkes

med ind i alderdommen

Rytme, indhold og struktur i livet fx i
forhold til traditioner fra barndommen
som bringes med videre til voksen- og

ldrelivet og giver en sammenhang i
hverdagen

er opdraget til, fx udholdenhed og

stadighed: jeg vil, jeg kan, jeg gor!

| forhold til pligter tidligt i livet, uddannelse og

langvarig kontakt med arbejdsmarkedet samt
senere barn som ofte selv far (samme)

uddannelse som foraldre

Taette relationer med en feelles
historie fordi der holdes ved venner

fra barne- og ungdomsarene

X Puggaard, L., Sgrensen, J., Thybo, P. (2015) . Projekt Robuste Zldre.
|puggaa rd @gma il.com En undersggelse af seldre menneskers robusthed set i et salutogent perspektiv



Fysisk inaktivitet er ikke kun et spgrgsmal om
selvvalgt livsstil

Sociale
forhold

Indkomst

Grenne
Lighed '\ omrader

Social
samherig-
hed

Social
stotte

Figur 1: Faktorer, der har betydning for et fysisk aktivt liv

Ipuggaard@gmail.com
Edwards & Tsouros, WHO 2006



Undskyldninger (barrierer) Motiver (motivation)

for ikke at traene:

- jeg er for gammel,

- det gor ondt i mine led
pa grund af gigt,

- jeg har ikke tid,

- det er ikke sjovt,

- bange for at det skader,

- jeg gider ikke,

- der er ikke noget hold,
der passer til mig,

- treeningen er alt for hard,

- tidspunktet passer mig ikke

- det er alt for dyrt,

- vejen til traening er
for lang

- OSV., OSV.

for at traene:

- man far mere energi,

- man bliver staerkere og mere
udholdende,

- man har mindre risiko for at
fa sygdomme og falde,

- man foler sig i bedre form,

- man kommer ud blandt
andre mennesker,

- man kan bedre overkomme
hverdagen,

- man er mindre treet,

- man kan tabe nogle kilo,

- man bliver bedre til at holde
balance,

- man kan ga laengere

- OSV., OSV.
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Motivation

Den stgrste begraensning i dit liv, er din egen
overbevisning om, at det ikke kan lade sig

gore |

Bryd vanen!|



Tak for opmaerksomheden
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