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Motion for medelalders och aldre, hur paverkas halsan?

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

Hur kan vi enkelt testa var kondition och muskelstyrka?

Lillemor Nyberg

distriktslakare, Karolina vardcentral,
Orebro lidns landsting, Karlskoga,

doktorand, Centrum for allmanmedicin,
Karolinska Institutet, Stockholm




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

Hur svarar muskeln pa olika
typer av traning?

Kan knabojningar paverka
halsan?

Primmarvarden
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Multipla effekter av okad fysisk aktivitet

enl. Mai-Lis Hellénius
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Den fysiskt aktiva lever 6-9 ar langre

Minskad risk total dodlighet med 50 % nar man jamfor att vara helt inaktiv med att
vara fysiskt aktiv/trana 2ggr/vecka. Inraknade ar kardiovaskulara sjukdomar,
demens, Alzheimers sjukdom, typ 2 diabetes, metabola syndromet, prostatacancer,

brostcancer, depression............
Risk

Inaktiv
Da och da
® En gangl/v

m Tva ggriv
Hard 2 ggr/v

Grad av fysisk aktivitet eller kondition enl. Mai-Lis Hellénius



Latt till mattlig fysisk aktivitet hos aldre
forlanger livet

3206 kvinnor och man > 65 ar foljdes mellan 1988-89 till 2000.
Samband mellan grad av fysisk aktivitet och overlevnad studerades, 50 %
riskminskning fran inaktivitet till traning 2 ganger per vecka (svensk studie)

® [naktiv
Da och da

En gang/v

m Tva ggriv

Hard 2 ggr/v

Grad av fysisk aktivitet Sundquist K et al. Am J Prev Med

Hansyn togs till kdn, alder, utbildning, rékning, vikt, diabetes, 97.99.
blodtryck och sjalvskattad halsa. 2004;27:22-27
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”?Att fa trina i grupp gjorde att patienten blev nojdare 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.



Effekter av traning jamfort
med ballongsprangning hos
man med stabil karlkramp

Randomiserad kontrollerad studie
101 man yngre an 70 ar

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

Traning: Pa sjukhuset 2 veckor; cykling 10 min 6 ggr/dag med
70% av max. Hemma i 12 man; radet att cykla 20 min/dag samt
60 min motionsgymnstik 1 ggn/vecka (pa sjukhuset).

Hambrecht R et al. Circulation 2004;109:1371-1378



Effekter som studerades

-symtom

-arbetsformaga utan smarta
-blodcirkulationen i hjartat

- individuella handelser (hjartdod,

hjartinfarkt, stroke, forsamrad
karlkramp med inlaggning)

Ballongsp. Traning

Hjarthandelser 21 6

70% riskminskning! Inga biverkningar av traningen

Hambrecht R 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
studerades under 6 ar.

58 % riskminskning att drabbas av
diabetes om personen var fysiskt aktiv

och at “halsosamt” (tallriksmodellen).

Tuomilehto J et al. N Engl J Med 2001;344:1343-50, finsk

studie




Muskeln —
ett mycket viktigt hormonelit organ!

Fysisk inaktivitet med for lite muskel-
Sammandragningar leder till:

Bukfetma

Aktivering av kronisk inflammation
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Uppkomst av en rad sjukdomar



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
« Okar fettnedbrytningen i fettvaven
« lagrar kolhydrater i levern

Brandt C, Pedersen BK. J Biomed Biotechnol. 2010
(Dansk studie)



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 patienter
med hjartkarlsjukdom, typ 2 diabetes
och fetma.

Brist pa fysisk aktivitet som orsak
("honan eller agget™)?

Brandt C, Pedersen BK. J, 2010
BDNF = brain derived neurotrophic factor




Metabola syndromet

Overvikt/bukfetma L Sonaerete o
Blodfettrubbning : _
Hoga insulinnivaer LTl W
Nedsatt sockerupptag Vs
Hogt blodtryck : NS

Okad propprisk

Inflammation Hjartkarlsjukdom, typ 2 diabetes,

Fettlever symtomgivande artros, cancer
=Hellénius M-L, 2007



Samband mellan muskelstyrka och
metabola syndromet

Studier visar att god muskelstyrka har samband med lag
forekomst av metabola syndromet oavsett om konditionen
var bra eller dalig

-
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Flamlandska vuxna
man och kvinnor,
Antal = 1019

Amerikanska vuxna man
Antal = 8 570

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



Fysisk aktivitet som behandling vid depression,
angest och sdmnstorning

« Kortisolnivan i kroppen okar vid
mental stress (+)

Okad kortisolniva "bygger” 6kade
fettforrad speciellt pa magen
«Okad kortisolniva ger tidigt
uppvaknande, stord somn

* Fysisk aktivitet ar bra pa att
minska kortisolnivan i kroppen (-) till
skillnad fran vara vanliga lakemedel
mot depression och angest som inte
har den effekten

Somnen behovs for att “bygga upp det som brutits ned” under dagen. Positiv balans mellan
nedbrytning och uppbyggnad ger positiv triningseffekt i muskler och leder. At helst senast 2
timmar fore trining och girna niagot direkt efter trining, t ex yoghurt och en frukt.

L. Nyberg 2014



Ma battre i klimakteriet med okad fysisk
aktivitet

* 133 kvinnor, medelalder 51 ar

* tvarsnittsstudie

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

Kvinnor som ar fysiskt aktiva har
mindre symtom och mar battre

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



Hur mycket ska vi rora 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)
rorlighetstraning 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



Ett steg i ratt riktning

strava mot 10 000 steg per dag

< 5000 steg per dag stillasittande livsstil

5000-7499 steg per dag lagaktiv
7500-9990 steg per dag mattligt aktiv
> 10 000 steg per dag aktiv

> 12 500 steg per dag mycket aktiv



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

Svensk forening for fysisk
aktivitet och idrottsmedicin

www.svenskidrottsmedicin.se FYSS 2008

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

YRKESFORENINGAR FOR FYSISK AKTIVITET (YFA)

. ORDINATION
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Ordination av fysisk aktivitet, traning och
minskat stillasittande — bade som
forebyggande och som behandling

Fragor:
Har Du bra konditon?
Ar Du stark?

Nar var Du valtranad
senast?

Skatta hallfastheten?

Fysisk aktivtet pa recept - FaR® - har plats for specifik

sjukgymnastordination och ordination enl FYSS (jamfor FASS)
Nyberg, L. 2014



Anledning till ordination
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400 1 = Anledning till ordination
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Antal recept

Primarvarden OLL



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

Titel:
"FaR®

Individanpassad skriftlig
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ordination av fysisk aktivitet”

Ett regeringsuppdrag till
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Statens Folkhalsoinstitut

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

For Halso- och sjukvardens personal pa grundutbildningen, for
fortbildning, forskning och intresserad allmanhet



Varfor ska jag trana
nar knana gor ont?




Exercise and functional performance in middle-aged
patients with knee osteoarthritis

Starka ben skyddar

mot artros 1 kniled

Artros i kniileden dr en av de tig vanligaste orsakerna till smarta och funktionshinder
hos vuxna, Denna avhandling visar att det finns ett samband mellan muskelfunktion
i benen och risken att senare utveckla artros,

Av Carina Thorstensson



Artros vanligaste folksjukdomen

Cirka 40% av befolkningen over 55 ar och mer

an halften av alla over 70 ar beraknas ha artros i

nagon led.

Enligt Statistiska Centralbyran fanns det 2,9 miljoner
manniskor over 55 ar i Sverige den 31 december
2010. Det betyder att uppskattningsvis 1,2 miljoner
manniskor over 55 ar har artros i nagon led. Man
raknar med att cirka 5% av befolkningen mellan 35

och 55 ar har artros enligt rontgen.
Nyberg, L. 2014



Behandling av artrospatienten

Tidig klinisk diagnos av de kroniska
sjukdomarna artros i kna och hoft ar viktigt for att
tidigt kunna forebygga och behandla smarta,
funktion och overvikt. Rontgen inte nodvandig for
diagnos artros

Sjukgymnasten staller ocksa klinisk diagnos
artros 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 reckommenderas att anvanda
enkelt test enligt konsensusrapport 2013 fran
ett stort antal experter (OARSI, 16 nationer), Sitt
och sta test-30 sekunder, for beddomning av aktuella
benstyrkan. Enkelt for sjalvtestning hemmal

* Riskfaktorer for hjart-karlsjukdom ar viktigt att
behandla, kna och hoftartros minskar en persons
fysiska aktivitet och kan darfor oka risken for andra
folksjukdomar och fortidig dod

« Okad kunskap om minskad muskelmassa med
aldern - konsekvenser for amnesomsattningen dvs
kan leda till overvikt om inte muskelstyrkan tranas

Nyberg, L. 2014



Fysisk formaga ar farskvara och det finns behov av flera “egentest”
av konditionen - testen anvandas bade for uppfoljning av
ordination av fysik aktivitet (FaR®) och som traning av konditionen

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 hélarna

- sitt och sta test - antal pa 30 sekunder

- max klivhojd cm (utan franskjut o stod)

- styrketest hos sjukgymnast (Biodex)

Lillemor Nyberg 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



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



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



@ I_?rimérvérden
Maximal klivhojd 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 fithess and physical function

Lillemor A Nyberg, Mai-Lis Hellenius, Per Wandell , Jan
Kowalski, Carl Johan Sundberg



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)
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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)
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livsstilskurs pa natet

Karolinska Institutet med stod av Hjart-Lungfonden
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 Hjartkarlsjukdomarnas forekomst
oC
sisk aktivitet
» Mat och alkohol
* Nikotin

o Str
@ra vanor? Mail-c@



http://www.sundkurs.se/
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”Minst en knabojning varje dag hela livet”

« En langsam kontrollerad knabojning pa mer an 10 sekunder

Testa din benstyrka och benfunktion regelbundet - foreslar:

« Sitt och sta test - 30 sekunder

« Maximalt klivhojdstest

Informera din lakare, sjukskoterska och sjukgymnast om dina
testvarden vid varje aterbesok — dessa varden gor att din
behandling och forebyggande atgarder med fysisk aktivitet och

traning battre kan anpassas till dina medicinska behov

Nyberg, L. 2014



