Varfor ska jag trana som senior
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Men vad ar det egentligen som hander med kroppen
nar vi blir aldre?

Hjartat, cirkulation och andning

Slagvolymen sjunker

Vilopulsen stiger

Den maximala hjartfrekvensen sjunker, samt mangden
nlod | kroppen

Hemoglobinet minskar.

Blodkarlen blir mindre elastiska

Atertransporten av blodet forsamras

Cirkulationen forsamras

Vitalkapaciteten VC minskar

Balanssinnet och koordinationsformagan forsamras




Skelett, leder och muskler

Leder och muskler blir stelare och muskelmassan minskar.
Samtidigt som muskelmassan minskar okar fettmassan.

Ledsjukdomen artros, dar brosket i leden forstors, ar
mycket vanlig hos aldre. Olika leder kan drabbas,
exempelvis fingerleder, kna- och hoftled.
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http://www.1177.se/Kronoberg/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Knaledsartros/

*Osteoporos (benskorhet) drabbar oftare kvinnor &n man.
Drygt halften av alla kvinnor éver 80 ar lider av benskorhet.
Det kan markas | form av en minskning av kroppslangden,
peroende pa att hdjden pa kotorna i ryggraden blivit lagre.
Osteoporos bidrar ocksa till en 6kad risk for benbrott nar
man ramlar.



http://www.1177.se/Kronoberg/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Benskorhet/

Effekter av regelbunden traning.

«  Okad amnesomséttning
« Battre aptit, 0kat immunforsvar
 Bibehallen och 6kad muskelstyrka




Effekter av regelbunden traning.

Lagre blodtryck och battre blodcirkulation
Man blir starkare orkar mer
Densiteten (tatheten) i skelettet kan bibehallas




Effekter av regelbunden traning.

e Att trdna sa man blir svettig och andfadd minst 3
ganger i veckan halverar risken att insjukna i
Alzheimers.

* Risken for att drabbas av diabetes minskar

» Kroppsvikten minskar




Effekter av regelbunden traning.

Man uppratthaller och utvecklar sociala kontakter,
man skratta och ha roligt

Kroppens eget mabra-hormon (dopamin) 6kar
Koordination och balans blir battre




Motion

Fysisk aktivitet och muskeltraning kan ge bra resultat
hogt upp i aren. Det ar aldrig for sent att borja trana.
Traningen behover inte vara sarskilt intensiv eller paga

under langre stunder.
Att promenera 30 minuter nagra ganger i veckan ger

aven det resultat.
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« Motion minskar ocksa risken for dvervikt och manga
sjukdomar som till exempel diabetes och hjart-
karlsjukdomarr.

e Att vara utomhus en stund varje dag | dags- och solljus
ar bra for kroppen. Solljuset gor att D-vitaminhalten |
kroppen okar, vilket kan 6ka vart valbefinnande.
Tillsammans med fysisk aktivitet kan det minska risken
for benskaorhet.



http://www.1177.se/Kronoberg/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Diabetes-typ-2/
http://www.1177.se/Kronoberg/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Diabetes-typ-2/
http://www.1177.se/Kronoberg/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Benskorhet/

Rekommendationer for traning

Lang uppvarmning

Oka belastningen successivt.

2 timmars regeln — ledvark (ar inte samma sak som
traningsvark) 2 timmar efter traningen innebar att man

har

naft for tung belastning.

Enkla stabila ovningar

AvVS
Kro

uta med nedvarvning och garna rorllghetstranmg —

open behover det.




Rekommendationer for styrketraning

UJppvarmning. Nedvarvning och Rdrlighetstraning.
Duration ca 45 minuter
-rekvens ca 2-3 ggr/vecka







Hur tranar man lattast handlederna?

» B

Power Gripp Egget
Hantlar

Gummiband



Vilken del av kroppen ar viktigast att halla i form pa aldre dar?

Benen och framforallt framsida lar



BOr man ata kosttillskott?

Vad ar kosttillskott?

Vitaminer och mineraler i koncentrerad form kallas kosttillskott. Kosttillskott ar tankta att
komplettera den vanliga kosten och sdljs i form av kapslar, tabletter, pulver, ampuller med vatska,
droppflaskor eller liknande.

Aven aminosyror, essentiella fettsyror, fibrer, olika 6rter och vaxtextrakt i koncentrerad form, och
som ar avsedda att tas i sma mangder, kan saljas som kosttillskott.

Vem behover kosttillskott?

Trots att det finns manga brister i vara matvanor visar kostundersdokningar att de allra flesta far i sig
tillrackligt med vitaminer och mineraler genom den vanliga maten.

For de flesta finns det alltsa inget behov av extra kosttillskott.

Personer som inte ater alla sorters livsmedel eller har nagon sjukdom som leder till 6kat behov kan
behdva ta kosttillskott. Detta galler sarskilt de som valjer bort flera livsmedelsgrupper.

Livsmedelsverkets rad om kosttillskott

Vitamin D till alla barn upp till tva ars alder. Vissa barn behover fortsatta med D-vitamintillskott
aven efter tva ar.

Folsyra till kvinnor som kan tankas bli gravida.
Vitamin D till aldre som inte regelbundet vistas ute.
Vitamin B12 och D-vitamin i form av kosttillskott eller berikade produkter till veganer



Vad ar traningsvark och ar det nagot farligt?

Nej, traningsvark ar inte farligt.

Traningsvark uppstar nar muskelfibrer hamnar i ett lage eller med
en belastning som den inte ar van vid. Traningsvark kanns oftast
inte forran dagen eller tva dagar efter. Det basta sattet att bli av
med traningsvark ar att rora pa sig, som exempelvis ut och ga.



