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Unga kroppar ar gjorda for rorelse!

FYSISK AKTIVITET ar en viktig del i ungdomars
motoriska, sociala och personliga utveckling

FYSISK AKTIVITET framjar fysisk och psykisk halsa

FYSISK AKTIVITET kan forebygga framtida ohalsa
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Rekommendationer om
fysisk aktivitet for ungdomar

Sammanlagt
minst 60 minuter/dag

Intensiteten bor vara mattlig till hog

Pulshojande Muskelstarkande
3 ganger/vecka 3 ganger/vecka




All rorelse raknas!

Okad dos av fysisk aktivitet ger positiva hilsoeffekter

vilket ar en anledning till att

MINSKA DEN STILLASITTANDE TIDEN

till forman for okad vardagsaktivitet



Kartlagg fysisk aktivitetsniva

KARTLAGG
DISKUTERA
FOL| UPP




TRANSPORT

Blir skjutsad till skola/arbete/fritid.
Gar eller cyklar ibland, eller aker kollektivt till skola/arbete/fritid.
Gar eller cyklar till skola/arbete/fritid de flesta dagarna.

SKOLA

Ar fysiskt inaktiv pa rasterna och deltar inte pa skolans idrott.
Ar ibland fysiskt aktiv pa rasterna och/eller deltar i skolans idrott ibland.
Ar fysiskt aktiv utomhus pa rasterna samt deltar i skolans idrott.

ARBETE (om aktuellt)

Ar till stor del stillasittande i arbetet.
Ar till viss del fysiskt aktiv i arbetet.
Ar fysiskt aktiv i arbetet under stérre delen av dagen.

FRITID

Ar inte fysiskt aktiv pa fritiden.
Tranar eller promenerar nagon gang | veckan.
Tranar regelbundet eller promenerar de flesta av veckans dagar.

HEMMA

Ar mestadels fysiskt inaktiv i hemmet.
Hjdlper ibland till med fysiskt aktiva sysslor, dr ibland aktiv med familjen.
Ar fysiskt aktiv hemma och hjilper till med stidning, tridgardsarbete

eller lek med syskon och hundrastning etc. ‘(>,
—_ <)
%@V



Individanpassa for att stodja

v Lyssna pa individens intressen
v" Diskutera eventuella hinder
v" Uppmuntra till sjilvvald aktivitet och intensitet

v Folj garna upp planerad aktivitet



Fysisk aktivitet pa recept - FaR

v" FaR ar en skriftlig ordination av fysisk aktivitet
anpassad efter individens utgangslage

v" FaR kan férskrivas till ungdomar som riskerar att
utveckla ohalsa pga fysisk inaktivitet

v" Al legitimerad vardpersonal kan férskriva FaR



Styr med stegrakning

V' Mit upp steg/dag for en vanlig vecka - 6ka sedan gradvis
v" Ett mal 4r att nd minst 12 000 steg/dag

v" Under 5 000 steg/dag indikerar en fysiskt inaktiv livsstil



5 SMARTA TIPS
for att komma igang

2.

3.

4.

5.

Satsa pa en traningsform som du tycker om!

Borja mjukt och satt upp rimliga mal och delmal!

Tank pa att malen ar dina egna — undvik att jamfora med andra!
Behover du extra stottning, forsok fa med en kompis!

Beratta for att du har boérjat trana och vilka mal du har!




Fysisk aktivitet vid olika diagnoser

® Astma

® Diabetes

* Overvikt och fetma

® Depression och psykisk ohalsa

® Polycystiskt ovariesyndrom (PCOYS)

® Dysmenorré-mensvark
* ADHD och ADD



Astma

® Fysisk anstrangning kan utlosa astmasymtom under eller efter aktivitet
® Med ratt medicinering finns inga allvarliga risker

® Aktivitet under pollensasongen eller i torr och kall luft kan forvarra
symtomen och aktiviteten bor da anpassas

DE ALLMANNA REKOMMENDATIONERNA OM FYSISK AKTIVITET
FOR UNGDOMAR GALLER AVENVID ASTMA



Astma

FOLJANDE SPECIFIKA RAD KAN GES:

v" Regelbunden konditionstrining 4r viktig

v Ta luftrérsvidgande medicin ca |15 min fore traning

v Var noga med uppvirmning — successiv pulshdjning 10—15 min
v’ Varva ner med langsam pulssinkning under 5—10 minuter

v Vid besvir — ta luftrérsvidgande medicin - varva ned ordentligt



Diabetes

® Fysisk aktivitet ar en viktig del i behandlingen vid diabetes,
tillsammans med insulindosering och goda matvanor.

DE ALLMANNA REKOMMENDATIONERNA OM FYSISK AKTIVITET
FOR UNGDOMAR GALLER AVENVID DIABETES



Diabetes

FOLJANDE SPECIFIKA RAD KAN GES:

v" Kontrollera blodsocker fére, under och efter fysisk aktivitet
v’ Justera insulindos efter likarordination

v" At nagot direkt efter fysisk aktivitet

v Ibland behéver man ita nagot dven under triningspasset



Overvikt och fetma

* Fysisk aktivitet ar en viktig del i behandlingen

* Forandringar av bade fysisk aktivitet och matvanor ger storre
viktnedgang an da endast matvanorna andras

° Fysisk aktivitet kan paverka kroppssammansattningen i form av
minskad fettmassa, aven om BMI ar oforandrat

DE ALLMANNA REKOMMENDATIONERNA OM FYSISK AKTIVITET
FOR UNGDOMAR GALLER AVENVID OVERVIKT OCH FETMA



Overvikt och fetma

FOLJANDE SPECIFIKA RAD KAN GES:
v" Kombinera girna konditions- och muskelstirkande trining
v Lingden p4 det enskilda triningspasset bor helst uppga till 60 min

v Vid stegrikning kan 12 000 steg/dag vara ett mal



Depression och psykisk ohalsa

® Fysisk aktivitet kan oka sjalvkansla, sjalvuppfattning, och livskvalitet

® Kunskapslaget ar begransat nar det galler ssmband mellan fysisk aktivitet
och depression hos ungdomar

* Den fysiska aktiviteten bor avslutas ett par timmar fore sanggaende

DE ALLMANNA REKOMMENDATIONERNA OM FYSISK AKTIVITET
FOR UNGDOMAR GALLER AVENVID DEPRESSION/PSYKISK OHALSA



Polycystiskt ovariesyndrom

® Tillsammans med goda matvanor ar fysisk aktivitet
forstahandsbehandling vid overvikt/fetma och PCOS

* Konditionstraning och muskelstarkande fysisk aktivitet har positiva
effekter pa insulinresistens, hyperandrogenism och agglossning

DE ALLMANNA REKOMMENDATIONERNA OM FYSISK AKTIVITET
FOR UNGDOMAR GALLER AVEN UNGA KVINNOR MED PCOS



Dysmenorre- mensvark

® Hogintensiv konditionstraning kan frigora endorfiner, minska
prostaglandinnivaer och leda till lagre stressnivaer

® Fysisk aktivitet kan ha en god effekt pa mensvark

DE ALLMANNA REKOMMENDATIONERNA OM FYSISK AKTIVITET
FOR UNGDOMAR GALLER AVEN UNGA KVINNOR MED MENSVARK



ADHD och ADD

* Fysisk aktivitet kan paverka symtomen vid ADHD och ADD positivt

® Motoriska svarigheter ar vanligt och kan hindra deltagande
i fysisk aktivitet

* Specifik traning med hjalp av fysioterapeut kan behovas

DE ALLMANNA REKOMMENDATIONERNA OM FYSISK AKTIVITET
FOR UNGDOMAR GALLER AVEN VID ADHD OCH ADD
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