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Hur vanda den nedatgaende kurvan for
benmuskelstyrka pa grund av alder?

Hur svarar muskeln pa olika typer av traning?

Hur kan vi enkelt testa var kondition och
muskelstyrka?

Hallfasthet i rorelseapparaten — da behovs daglig
fysisk aktivitet och regelbunden traning varje vecka!

Motion for medelalders/aldre, hur paverkas halsan?



Muskeln -
ett mycket viktigt
hormonelit organ!

Fysisk inaktivitet med for lite muskel-
sammandragningar leder till:

* Bukfetma
« Aktivering av kronisk inflammation

 Uppkomst av en rad sjukdomar




@ Primarvarden
MA BRA-projektet,
Primarvarden i Karlskoga

1998-2004

“Att fa trana i grupp gjorde att patienten blev néjdare med

att vara fysiskt aktiv jamfort med traning pa egen hand”

Vid 12 manadersuppfoljningen var Hagberg LA, Lindahl B, Nyberg L,
"nojdheten” vid fysisk aktivitet 25% Hellenius ML
hogre i patientgruppen som tranat i Importance of enjoyment when

promoting physical exercise.
Scand J Med Sci Sports 2008.

grupp 3 ggr/vecka i 3 man jmf med
matchad kontrollgrupp som tranat

pa egen hand.



Standardiserad matning av maximal klivhéjd (Maximal Step-up Test)

3 cm mellan olika nivaer

Nyberg L.A. et. al. BMC Musculoskeletal Disorders 2011, 12:191

Lillemor Nyberg 2011



@ Erimé_jrvérden
Maximal klivh6jd som en enkel och
relevant halsoindikator

Br J Sports Med doi:10.1136/bjsports-2013-092577

Original article

Maximal step-up height as a simple and relevant
health indicator: a study of leg muscle strength
and the associations to age, anthropometric
variables, aerobic fitness and physical function

Lillemor A Nyberg, Mai-Lis Hellénius, Per Wéndell , Jan
Kowalski, Carl Johan Sundberg
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Benstyrka och benfunktion matt med
maximalt klivhéjdstest 14-30 manader
efter start i MA BRA projektet

Abstract

The two year effect of an exercise intervention on
maximal step-up height in female primary vare
patients

L. A. Nyberg'2, C J. Sundberg?, P. Wandell', J. Kowalski*, and M-L.
Hellénius®



Nar patienten rapporterade
traning med hogre intensitet
och som inneholl
styrketraning sa sjonk inte
den maximala klivhojden
med okande alder i samma
utstrackning,

enbart raska promenader
var inte tillrackligt.

(Nyberg, LA et al. Abstract 2014)

Primmarvarden

OREBRO LANS LANDSTING




Muskulaturen har tre fibertyper, de svarar olika pa

test och traning

Tabell fran Fawzi Kadi, Likarutbildningen, Orebro Universitet, 2013

Fiber Tvpe

Characteristic Typel Tvpe IIA Type IIX
Metabolic pathway Oxidative Oxidative-Gilycolitic  Glycolitic
Mitochondria number High High Low
Capillary density High High Low
Glycogen content Lo Intermediate Hizh
Specd of contraction Slow Intermediate Fast
MyHC-1s0form MyHC-p MyHC Ila MyHC Ix
Fatigue resistance High Intermediate Low
Diameter motor neurons Small Intermediate Large
Muscle fiber diameter Small Intermediate Large




Anpassning till traning eller generna?

Figur fran Fawzi Kadi, Lakarutbildningen, Orebro Universitet, 2013
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Hur ska diabetiker trana for att paverka
langverkande blodsockervardet - HbA1c?

Svensk studie av Tomas Fritz, distriktslakare, Karolinska
Institutet, Stockholm, disputerade 2013. Han visade att enbart
stavgang (5 ggr/vecka) inte var tillrackligt for att fa effekt pa
HbA1c.

MGajlig forklaring: diabetiker har redan stallt om till fettforbranning
som en foljd av samre kolhydratomsattning, de far darfor inte
effekt pa HbA1c.

Enligt andra studier kravs det en hdg intensitetsniva for att fa
effekt pa HbA1c. Hitta aktiviteter som ger hog puls, bli andfadd
och svettig — t ex korta cykelintervaller 15 sek-"slotrampa” 45

sek, Easy-line, spinning, ga fort/springa i trappa, rephoppning.

(L.Nyberg 2014)



Review

Exercise and longevity

Vincent Gremeauxa .. Anil Nigam et al. Maturitas, on line 2012

Cardiovascular Prevention and Rehabilitation Center (Centre EPIC), Montreal Heart Institute, Montreal,
Quebec, Canada

"Exercise can partially reverse the effects of the aging process on physiological
functions and preserve functional reserve in the elderly. Numerous studies

have shown that maintaining a minimum quantity and quality of exercise

decreases the risk of death, prevents the development of certain cancers,

lowers the risk of osteoporosis and increases longevity.”



Review fortsattning

” Training programs should include exercises aimed at improving
cardiorespiratory fitness and muscle function, as well as flexibility and
balance. Though the benefits of physical activity appear to be directly
linked to the notion of training volume and intensity, further research is
required in the elderly, in order to develop more precise
recommendations, bearing in mind that the main aim is to foster long-term

adherence to physical activity in this growing population. ~



Muskulaturen ar kroppens storsta hormonella organ

Arbetande muskler:
« Dbildar cytokiner/myokiner som kan

paverka andra organ

Speciellt viktig ar Cytokin IL-6 som: =
» Okar upptaget av kolhydrater i musklerna =%
« Okar fettforbranningen i musklerna o
« Okar fettnedbrytningen i fettvaven
« lagrar kolhydrater i levern

Brandt C, Pedersen BK. J Biomed Biotechnol. 2010




Fysisk aktivitet stimulerar
bildningen i hjarnan och i
muskulaturen av BDNF som:

-forebygger onormalt aldrande, demens §
-bromsar minskningen av muskelvavnad |
-Okar fettforbranningen i musklerna

Laga halter av BDNF hittas hos patiente
med hjartkarlsjukdom, typ 2 diabetes
och fetma




Livsstil paverkar genreglering

Enl. Mai-Lis Hellénius



”Ny gen som orsakar fetma hittad”

Samband mellan olika genotyper och grad av
tysisk aktivitet
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Conclusions: Our results strongly suggest that the in-
creased nisk of obesity owing to genetic susceptibility by
FTO variants can be blunted through physical activity.
These findings emphasize the important role of physi-
cal activity in public health efforts to combat obesity , par-
ticularly in genetically susceptible individuals.

Rampersaud E et al. Arch Intern Med 2008;168:1791-7



Samband mellan muskelstyrka och
metabola syndromet

Tvarsnittsstudier visar att metabola syndromet ar omvant
associerat med muskelstyrka oberoende av kondition

Flamlandska vuxna
man och kvinnor, n 1019

Amerikanska vuxna man
n8 570

Wijndaele K et al. Med Sci Sports Exerc Jurca R et al. Med Sci Sports Exerc
2007;39:233-40. 2004;36:1301-07.



Effekter av traning jamfort
med ballongsprangning hos
man med karlkramp

Randomiserad kontrollerad studie
101 méan yngre an 70 ar

Traning (51 patienter)
Ballongsprangning (50 patienter)
Uppfdljning under 1 ar

=}

Traning: 2v pa sjukhuset; cykling 10 min 6 ggr/dag 70% av max.
Hemma; rad att cykla 20 min/dag samt 60 min motionsgymnstik
1 ggn/vecka pa sjukhuset.

HambrechtR et al. Circulation 2004;109:1371-1378



Effektvariabler

-symtom

-arbetsférmaga utan smarta
-blodcirkulationen i hjartat

- individuella handelser (hjartdod,

hjartinfarkt, stroke, férsamrad
kdarlkramp med inldggning)

Ballongsp. Traning

Hjarthandelser 21 6

70% riskreduktion! Inga biverkningar av traningen

HambrechtR et al. Circulation 2004;109:1371-1378



Typ 2 diabetes gar att forebygga
med bra mat och motion

522 medelalders kvinnor och man med
fetma och forstadium till diabetes

1.09

Intervention group

0.9+

0.8+

0.7

Control group

0.6+

Cumulative Probability of
Remaining Free of Diabetes

0.5+

0.4 T T T T

0 1 2 3 4
Study Year
SuBJECTs AT Risk
Total no. 507 471 374 167 53 27
Cumulative no. with diabetes:
Intervention group 5 15 22 24 27 27
Control group 16 37 51 53 57 59

58% riskminskning

Tuomilehto J etal. N Engl J Med 2001;344:1343-50



*®

Hur mycket ska vi réra pa oss?

regelbunden fysisk aktivitet ("konditionstraning”)

med mattlig intensitet i minst 30 minuter 5 dagar i veckan

alt.hard intensitet i minst 20 minuter 3 dagar i veckan

eller kombinera pass med mattlig och hard intensitet

flera 10 minuters pass gar bra
kombinera med styrketraning
minst 2 dagar i veckan (2007)
rérlighetstraning i stora

leder 2 dagar/vecka (2011)
minskat stillasittande, resa sig upp

nagon minut var 30:de minut (2011)

MEDICINE & SCIENCE IN
SPORTS & EXERCISE 2011 by
the American College of Sports
Medicine



Stillasittandet 6kar!
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nedsatt infektionsforsvar

okad hjartfrekvens, hjartrytmrubbningar, blodtrycket
stiger, negativ blodfettomsittning och fettfordelning,
samre insulinkénslighet och okad risk for diabetes,
risk for proppbildning

enl. Mai-Lis Hellénius



S6mnen viktig for uppbyggnad och lakning

e 133 kvinnor, medelalder 51 ar

- tvarsnittsstudie

« samband mellan grad
av fysisk aktivitet och
menopausala symtom,
sjalvkansla, valbefinnade,
livskvalitet

Kvinnor som ar fysiskt aktiva har
mindre symtom och mar battre

Elavsky E ste al. Maturitas 2005;52:374-85..



Forsta laroboken om FaR®
"FaR® laroboken fran Statens Folkhalsoinstitut” (FHI) 2012-01-19

Titel:
"FaR®
Individanpassad skriftlig
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Ett regeringsuppdrag till

Statens Folkhéalsoinstitut

Ladda hem boken gratis pa: www.fhi.se/FaR

For Halso- och sjukvardens personal pa grundutbildningen, for
fortbildning samt forskningsverksamhet



Artros prevalens

Cirka 40% av befolkningen dver 55 ar och mer

an halften av alla éver 70 ar berdknas ha artros i nagon
led.

En engelsk studie av Peat et al uppskattar att 25% av

alla 6ver 55 ar har ihallande kndbesvar under ett ar och
att 10% har svara besvar pa grund av knaartros (1). Enligt
Statistiska Centralbyran fanns det 2,9 miljoner manniskor
éver 55 ar i Sverige den 31 december 2010. Det betyder att
uppskattningsvis 1,2 miljoner manniskor éver 55 ar har
artros i nagon led. Man rdknar med att cirka 5%

av befolkningen mellan 35 och 55 ar har artros enligt

ro ntgen ) Peat, G., R. McCarney, and P. Croft, Knee pain and osteoarthritis

in older adults: a review of community burden and
current use of primary health care. Ann Rheum Dis, 2001. 60(2): p. 91-7.



Behandling av artrospatienten

Tidig klinisk diagnos av de kroniska
sjukdomarna artros i kna och hoft ar viktigt for att
tidigt kunna férebygga och behandla smarta,
funktion och oOvervikt

Sjukgymnasten stdller klinisk diagnos enligt de
nationella riktlinjerna, prioriterar information,
langvarig handledd traning (artrosskola), lar ut
sjalvtest for styrka och kondition, ordinerar FaR®
livslangt

Nyberg, L. 2014



« All vardpersonal rekommenderas att anvdanda
enkelt test enligt consensus (OARSI), Sitt och sta
test-30 s, for bedomning av aktuella benstyrkan

* Riskfaktorer for hjart-karilsjukdom ar viktigt att
behandla, artros minskar patientens fysiska
aktivitet, darfor okar risken for fortidig dod

» Okad kunskap om sarkopeni identifierar metabola
konsekvenser, test av muskelstyrkan anvandbart

Nyberg, L. 2014



Sitt och sta test - 30 sekunder

« Anvand en koksstol, dra ut den fran
bordet. Klocka pa bordet.
« Prova en gang att fran sittande resa dig och

satta dig utan att anvanda handerna. "Nu

ska du resa dig och satta dig sa manga

ganger som mojligt pa 30 sek. Du maste
sitta helt och resa dig upp till helt staende
varje gang’.

* Friska kvinnor 60-64 ar bor enligt studier

klara 17 ggr och man 19 ggr, mindre an 8

ggr oavsett kon och alder har samband med

nedsatt fysisk formaga.

Bild Regina Bendrik 2013



Maximalt klivhojdstest (Maximal step-up test)

Anvand step-up brador 9 cm (ex.1-5 x 9 cm for att fa klivhojd 9,
18, 27, 36, 45 cm eller anvand olika bradhdojder), ett eller tva
trappsteg (18, 36 cm), en upp och nedvand drickaback. Ha garna

maijlighet till stod av vagg/handtag vid nedsatt balans.
En kliviada med 3 cm intervall har anvants i studier.

Klivhojd -medelvarde ho + va ben pa mer an 32 cm for kvinnor
och mer an 35 cm for man (30 kv/30 m, 34-64 ar, arbetsfora) var

kopplat till ingen nedsattning av fysisk funktion (formular SF-36).

Klivhojd - medelvarde ho + va ben pa mindre an 24 cm for
kvinnliga patienter (178 kv, 22-83 ar, 66% langtidssjukskrivna/
sjukersattning) var kopplat till minst ett stort hinder for fysisk

funktion (formular SF-306) L. Nyberg 2011, 2013



Ordination av fysisk aktivitet, traning och
minskat stillasittande — bade som
forebyggande och som behandlmg

Fragor:
Har Du bra konditon?

Ar Du stark?

Nar var Du valtranad
senast?

Skatta hallfastheten?

FaR® har plats for specifik sjg-ord och ordination enl FYSS



FYSS - kunskapsbanken for
ordination av fysisk aktivitet
www.fyss.se

Svensk forening for fysisk
aktivitet och idrottsmedicin
www.svenskidrottsmedicin.se

ORDINATION

MOTION

Vagen till battre halsa,

FYSS 2008

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

YRKESFORENINGAR FOR FYSISK AKTIVITET (YFA)




Traning vid artros




Ett steg I ratt riktning

strava mot 10 000 steg per dag

< 5000
5000-7499
7500-9990
> 10 000
> 12 500

steg per dag

steg per dag
steg per dag
steg per dag
steg per dag

stillasittande livsstil
lagaktiv

mattligt aktiv

aktiv

mycket aktiv



Klassificering av arbetsintensitet

HR max

<35 %
395-59 %
60-79 %
80-89 %
>90 %

VO2 max Borg RPE Intensitet/

<30 %
30-49 %
50-74 %
75-84 %
>85 %

<10
> 0_4
/2_¢

#4_/
>16

anstrangn.grad
Mycket latt

Latt

Mattlig

HoOg

Mycket hog

www.fyss.se



Fysisk formaga ar farskvara och det finns behov av flera egentest -
kan anvandas av patienten for testning vid ordination av FaR®, for
traning av kondition och for uppfoljning

Kondition — egentest: .

« Gangstracka pa tid
(hur langt gar jag pa 6 mininuter)
« Gangtid 1 km, 500 m, 100 m, 10 m
(mat tiden)

* Gal/spring i hogt tempo uppfor trappa
1-6 ggr, lugnt nerfor (16 trappsteg,
“hinna ta telefonen”, tempo beror pa
alder och traningsniva,
aterhamtningstiden till lugn andning
mats, battre tranad = kortare tid)

« Rephoppning (10-25-50-75-100 hopp i
en foljd, beror pa alder, hallfasthet i
lederna, traningsvana, lite varje dag)

Lillemor Nyberg 2014 * Jogging/loptid 1 km



Fysisk formaga ar farskvara — egentest kan anvandas av patienten
for testning vid ordination av FaR®, for traning av styrka/funktion
och for uppfoljning

Benstyrka/benfunktion - ta upp penna fran golvet med bojda

egentest: knaleder, belastningen pa halarna

- sitt och sta test - antal pa 30 sekunder

- max klivhojd cm (utan franskjut o stod)

- styrketest hos sjukgymnast (Biodex)

Lillemor Nyberg 2014
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Gratis traning for alla skrivha i kommunen?

Br J Sports Med 2014,48:207-212 doi:10.1136/bjsports-2012-091202

Original article

Cost-effectiveness of a community-based physical activity
programme for adults (Be Active) in the UK: an economic analysis
within a natural experiment

Emma J Frew, Mobeen Bhatti, Khine Win et al. (Birmingham)
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Diskussion — bra férslag pa atg? Sy

. "Alla” patienter testar kondition och styrka, balans och koordination hos
sjg fore och efter traning, aven patienter med besvar i axel och nacke.

. "Alla” patienter far visa om de kan gora en knabdjning med belastning pa
halen, langsamt med bra koordination vid besoket.

. Medan konditions- och styrketraning pagar laker patientens nackbesvar.
Det tar lang tid och patienten behover veta trolig lakningstid fran borjan.

. Ge en bild till patienten att ” bygga 100 kraftverk” i varje muskelcell vid
styrketraning med hog intensitet. Vid hemtraning vaga ta i upp till max for

att "koppla in alla mitokondrier” fran nr 1 till 100 vid langsam koordinerad

rorelse till ledens ytterlage. (L. Nyberg 2014)
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Diskussion — bra férslag pa atg? Sy

5. Hur ofta mata levnadsvanor? Mata halsa och fysisk funktion samtidigt?
6. Mata kondition, benstyrka, rorlighet, balans fore och efter traning.

7. Patienten valjer sin fysiska aktivitet/traning valjer typ, dos och intensitet.
Anvands Borg-skalan 12-14 som beskrivning av mattligt anstrangande?

8. Patienten valjer sina sjalvtest — kan ”sitt och sta test 30 s” fungera pa
mottagningsrummet? Hur ofta testa, malniva?

9. Distriktslakare och patient bedomer/diskuterar malnivaer for kond/styrka.

10. Patienten skoter sina egentester och stravar mot malnivan och hor av sig

nar hon/han behover hjalp? (L. Nyberg 2014)



