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Unga kropparir
gjorda for rorelse!

Unga kroppar ar gjorda for rorelse!

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

FYSISK AKTIVITET framijar fysisk och psykisk halsa

FYSISK AKTIVITET kan forebygga framtida ohalsa

£

Detta informationsmaterial bygger i forsta
hand pa de svenska rekommendationerna
om fysisk aktivitet fér barn och ungdomar
och FYSS 2017, med vissa tillagg. For
fullstandig referenslista se broschyren,
Unga kroppar ar gjorda for rorelse! ©
Fysioterapeuterna

Enligt Socialstyrelsens rekommendation
om prevention och behandling vid
ohalsosamma levnadsvanor bér hélso-
och sjukvarden erbjuda radgivande samtal
till ungdomar under 18 ar som ar
otillrackligt fysiskt aktiva.



Bild 4 Det finns vetenskapligt stdd for att fysisk
gt o onenen aktivitet har positiv effekt pa alla dessa
dopresagon 2 , faktorer.
ﬁ muskelstyrka
fysisk sjalviinsla > metabol hilsa
fivskevalicee hiart&irihilsa
skeletthalsa
immunférsvar
kropps- -
sammansittning kondition
batans och smirtreglering
koordination
Bild 5 Mattlig intensitet ger en 6kning av puls och
Rekommendationer om andning, medan hdg intensitet ger
fysisk aktivitet for ungdomar markant 6kning av puls och andning.
Sammanlagt . .. .. .
minst 60 minuter/dag Fysisk aktivitet som ger en markant 6kning
Intensiteten bor vara mattlig till hog av puls OCh andning (hog intensitet) bor

ingd minst 3 ganger per vecka.

Pulshéjande Muskelstirkande
3 ganger/vecka 3 ganger/vecka

Tank pd att intensitetsgraden ar subjektiv,
A, en promenad kan innebéara hdgintensiv
traning for ndgon som &r traningsovan
eller har hég kroppsvikt.

Muskelstarkande och skelettstarkande
aktivitet bor ing& minst 3 ganger i veckan.
Sadana aktiviteter kan utféras som en del i
lek, 16pning och hopp.

Ungdomar som pa grund av sjukdom eller
funktionsnedsattning inte kan na
rekommendationerna bor vara sa aktiva
som mojligt.

Bild 6 Mer fysisk aktivitet &r battre an lite och lite
All rérelse riknas! fysisk aktivitet &r battre an ingen.

Okad dos av fysisk aktivitet ger positiva halsoeffekter Det finns vetenskapligt stod for negativt
samband mellan ungdomars skarmtid och
hjart-karlhalsa, metabol halsa samt
overvikt/fetma.

Sambandet kan dock delvis bero pa
ohalsosamma (at)beteenden framfor TV:n.

vilket dr en anledning till att

MINSKA DEN STILLASITTANDE TIDEN

till forman for dkad vardagsaktivitet




Bild 7

Bild 8

Bild 9

Kartlagg fysisk aktivitetsniva

~

TRANSPORT
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AnseTe

mmo.

WO

Individanpassa for att stodja

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

v F8lj girna upp planerad aktivitet

Diskutera vad fysisk aktivitet ar och att
fysisk aktivitet aven ar transport till och
frén skolan, alla fysiska aktiviteter under
skoldagen, deltagande i skolidrott,
aktiviteter i hemmet och pa fritiden.

Ta reda pa aktivitetsniva — Kartlagg

Anvéand géarna modellen med trafikljus.

En aktivitet som man sjalv har valt och
som man klarar av 6kar chansen att man
vill fortsatta.

Aven kéanslan av att lyckas och att kunna,
driver motivationen att fortsatta.



Bild 10

Bild 11

Fysisk aktivitet pa recept - FaR

v FaR ir en skriftlig ordination av fysisk aktivitet
anpassad efter individens utgangslige

v FaR kan forskrivas till ungdomar som riskerar att
utveckla ohilsa pga fysisk inaktivitet

v Al legitimerad vardpersonal kan férskriva FaR

Styr med stegrikning
v Mit upp steg/dag for en vanlig vecka - ka sedan gradvis
v' Ett mal 4r att na minst 12 000 steg/dag

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

En strategi for att stétta
beteendeforandring ar Fysisk aktivitet pa
recept - FaR

Ta reda pa vilka lokala rutiner som galler
for FaR i ditt naromrade och vilka
féreningar och aktivitetsarrangérer som
har lampliga aktiviteter for ungdomar som
vill komma igang.

En annan strategi for beteendeférandring
ar att anvanda stegréknare. Det &r aven
en enkel metod att méta en individs
fysiska aktivitet.

Stegraknare, aktivitetsarmband eller steg-
app i smartphones — det finns manga
mojligheter att rakna steg.

Kartlagg och rékna ut medelvardet for
antal steg/dag under en vecka.

En lamplig strategi kan vara att 6ka antalet
steg med 10% per vecka, och om detta
uppnas oka med ytterligare 10% nasta
vecka osv, tills malet ar natt.

Vill man veta aktivitetens intensitet med
stegrakning behéver man veta aktivitetens
tid i minuter. D& kan man berakna antal
steg per minut.

En intensitet p& 100-125 steg per minut
motsvarar minst mattlig till hog intensitet
for de allra flesta ungdomar.
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5 SMARTATIPS
for att komma igang

. Satsa pa en triningsform som du tycker om!

N}

. Bbrja mjuke och siitt upp rimliga m3l och delmsl!
3. Tink pi att milen &r dina egna — undvik att jimfdra med andra!
4. Behdver du extra stttning, forsok fa med en kompis!

5. Beritta for att du har barjat trina och vilka mal du har!

Fysisk aktivitet vid olika diagnoser

¢ Astma

* Diabetes

* Overvikt och fetma

* Depression och psykisk ohilsa

* Polycystiskt ovariesyndrom (PCOS)
* Dysmenorré-mensvark

* ADHD och ADD

Astma

* Fysisk anstrangning kan utlosa astmasymtom under eller efter aktivitet
* Med ritt medicinering finns inga allvarliga risker

* Aktivitet under pollensisongen eller i torr och kall lufc kan férvirra
symtomen och aktiviteten br di anpassas

DE ALLMANNA REKOMMENDATIONERNA OM FYSISK AKTIVITET
FOR UNGDOMAR GALLER AVENVID ASTMA

Har ar fem rad som du kan ge till
ungdomar som behdver tka sin fysiska
aktivitet.

Dessa rad kan starka den fysiska
sjalvkanslan. Fysisk sjalvkansla ar den del
av var sjalvkansla som handlar om
kroppen och fysisk aktivitet.

Fysisk sjalvkansla har stor betydelse for
motivationen att vara fysiskt aktiv.

| FYSS 2017 finns specifika rad for
ungdomar om fysisk aktivitet vid astma,
Overvikt/fetma och depression. Vi har aven
valt att ta med rad vid diabetes och PCOS
baserade pa de rad som finns for vuxna i
FYSS.

Dessutom har vi lagt till rad vid
dysmenorré, ADHD/ADD som kan vara
aktuella vid radgivning om fysisk aktivitet
till ungdomar.

Ungdomar med astma avstar ibland fran
fysiskt aktivitet pa grund av radsla for
symtom.
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Astma

FOLJANDE SPECIFIKA RAD KAN GES:
v Regelbunden konditionstrining ar viktig

v Ta luftrbrsvidgande medicin ca |5 min fére trining

v Var noga med uppvirmning — successiv pulshdjning 10~15 min
¥ Varva ner med lingsam pulssinkning under 5-10 minuter

¥ Vid besvir — ta luftrérsvidgande medicin - varva ned ordentlige

Diabetes

* Fysisk aktivitet ir en viktig el 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 lkarordination

v At nigot direkt efter fysisk aktivitet

v Ibland behdver man ita nagot dven under traningspasset

God syreupptagningsformaga (kondition)
minskar risken for andfaddhet och darmed
minskar risken for astmasymtom

Vid besvar:

Att sitta och vila med armarna mot knéna
kan hjalpa.

Vid svara besvar, ta luftrérsvidgande
medicin igen och tillkalla medicinsk hjalp.

Fysisk aktivitet och tréning &r en viktig del
i behandlingen bade vid typ-1 och typ-2
diabetes.

For att halla optimal blodsockerkontroll bor
det vara maximalt tva dygn mellan
traningspassen.
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Overvikt och fetma
* Fysisk aktivitet ir en viktig del i behandlingen

* Férindringar av bade fysisk aktivitet och matvanor ger stérre
viktnedgang 4n da endast matvanorna ndras

* Fysisk aktivitet kan paverka kroppssammansittningen i form av
minskad fettmassa, dven om BMI 4r oférindrat

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

Overvikt och fetma

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

¥/ Vid stegrikning kan 12 000 steg/dag vara ett mél

Depression och psykisk ohilsa

* Fysisk aktivitet kan oka sjilvkansla, sja och li

* Kunskapslaget ér begrinsat nir det giller samband mellan fysisk aktivitet
och depression hos ungdomar

* Den fysiska aktiviteten bér avslutas ett par timmar fore singgiende

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

Fysisk aktivitet paverkar inte bara vikten,
utan aven flera halsofaktorer som ar
associerade med overvikt/fetma.

Aven om traningspasset bor vara 60
minuter, sa ar det viktigaste att utga fran
nuvarande niva, och sedan oka stegvis for
att fa en hallbar forandring aven pa lang
sikt.

Vid kraftig fetma kan l6pning vara svart,
eftersom den extra kroppsvikten utgor en
hog belastning pa lederna. Aktiviteter som
inte kraver att man bar sin egen kroppsvikt
kan da vara ett alternativ, till exempel
cykling, simning eller roddmaskin.

Ateretablering av normal dygnsrytm om
denna ar stord bor efterstravas.

Den direkta kopplingen mellan fysisk
aktivitet och sdbmn hos ungdomar ar inte
helt klarlagd, men det kan fastslas att
bade fysisk aktivitet och sémn &ar bra for
héalsan.
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Polycystiskt ovariesyndrom

* Tillsammans med goda matvanor ar fysisk akeivitet
vid évervikt/fetma och PCOS

* Konditionstraning och muskelstirkande fysisk aktivitet har positiva
effekter pa insulinresistens, hyper ism och i

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

Dysmenorré- mensvirk

* Hagintensiv konditionstrning kan frigora endorfiner, minska
prostaglandinniver och leda till ligre stressnivier

* Fysisk aktivitet kan ha en god effekt pi mensvirk

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 r vanlige och kan hindra deltagande
i fysisk akeivitet

* Specifik tréining med hjilp av fysioterapeut kan behsvas

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

Den anabola kroppskonstitutionen hos
unga kvinnor med PCOS kan ge positiva
fysiska traningseffekter och dessa férdelar
bor betonas for att uppmuntra till fysisk
aktivitet och idrott.

De fa studier som finns tyder pa att fysisk
aktivitet kan ha en god effekt p& mensvark
(primér dysmenorré), men kunskapsléaget
ar begransat.

Specifika rad om vilken typ av aktivitet,
intensitet och frekvens som har bast effekt
kan inte ges.

ADHD (Attention deficit hyperactivity
disorder) och ADD (Attention deficit
disorder)

Ungdomar med ADHD/ADD har 6verlag
en lagre fysisk aktivitetsnivad an andra
ungdomar, aven om den individuella
variationen kan vara stor.

Det finns en tkad risk for évervikt i denna
grupp, vilket ar ett ytterligare skal till att
framja fysisk aktivitet for dessa ungdomar.
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presentationen inte &ndras.

Vid anvandning av delar av materialet ska
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