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Hälsoeffekter av fysisk aktivitet

Årligen visar deltagarna på förbättringar i 
muskelstyrka och kondition av regelbunden träning 
i två månader

Individer blir starkare av hälsoprojekt



Organisation och utvärdering av hälsoprojekt

i enlighet med hälsomål nr 9 = fysisk aktivitet i regeringens

fastställda prop 2002/03:35 samt prop 2007/08:110

A. Organisera och leda olika fysiska aktiviteter

B:1 Hälsoenkäter (hälsa, fys akt- & andra levnadsvanor)

B:2 Fysiologiska tester (styrka, kondition, balans, rörlighet)

C Redovisningar skriftligt och muntligt av resultat

STATISK  HÖFTBÖJNINGSSITUP 45 STATISK  RYGGSTRÄCKNING (sek) 
o



Hälsoprojektet GIH

Källa: Täby kommun, gruppträning i Täby



Testperiod

Å2 hälsotester innan 

träningsperiod - förtest

Å1 test efter avslutad 

träningsperiod -

eftertest

ÅGIH:s Hälsoenkät

ÅFysiologiska tester

ïT ex kondition, styrka, 

balans



Gruppträning i 8 veckor, 2ggr/veckan

Källa: Täby kommun, gruppträning i Täby



Exempel på hälsoeffekter av fysisk aktivitet 
samt ökad fysisk kapacitet:

- Minskad sjuklighet/dödlighet vad gäller hjärt-
kärlsjukdomar, typ II-diabetes, övervikt, depression, 
demens, cancer, frakturer, benskörhet (FYSS 2015)



- Sänkt blodtryck

- Sªnker òd¬ligaò blodfetter (TG, LDL, 
kolesterol) och hºjer ògodaò (HDL)

- Fler blodkärl i skelettmuskulaturen

- Ökad kondition (maximal syreupp-
tagningsförmåga)

- Sänkt pulsfrekvens i vila och vid 
submaximal ansträngning 

- Ökad muskelstyrka

Exempel på hälsoeffekter av fysisk aktivitet:

FYSS 2008, 2015, 2017



- Bättre blodsockernivåer hos typ II-diabetiker

- Ökad insulinkänslighet 

Ökat glukosupptag i cellen: 1) via insulin         & 
2) icke-insulinberoende.  I cellen höjs nivån av 
glukostransportproteiner (GLUT4) av fys akt

Exempel på hälsoeffekter fysisk aktivitet:

FYSS 2015 & 2017



KRANSKÄRLSSJUKDOM (åderförfettade kranskärl) 

- KÄRLKRAMP I HJÄRTAT ïBröstsmärta kortare tid

- HJÄRTINFARKT ïBröstsmärta > 10-20 min 
(totalstopp i ett kranskärl, hjärtmuskelvävnad skadas)

HJÄRTINFARKT DIAGNOS = 2/3 tecken: 

1. Bröstsmärta (tryck i bröstet, smärta i arm/hals, yrsel

. svimmat, uttalade andn.besvär)

2. EKG-förändring

3. Blodprov (stegrade hjärtmuskelprov)

Hjärtinfarkt Akut åtgärd: 1. Avbryt fysisk aktivitet, 2. Beställ ambulans, 

3. Ge nitroglycerintablett (om sådan finns) under tungan



Fysisk aktivitet under ett år (daglig 
ergometercykling 20 minuter samt ett aerobt 
veckopass) är mer kostnadseffektivt samt ger fler 
bättre hälsoeffekter för personer med stabil 
kranskärslssjukdom jfr med operation = vidgning av 
och rºrinlªgg i hjªrtats kranskªrl (101 mªn Ò 70¬r). 

För fys akt-gruppen sågs, jämfört med oper.-gruppen, 
signifikant förbättring av kondition (16%) och 
blodförsörjning i hjärtat samt minskat antal fall av 
hjärtkärlsjukdom, sjukhusvistelse, operativa 
ingrepp och död. 

Hambrecht et al. 2004 



FYSS 2015 & 2017 

FYsisk aktivitet som Sjukdomsprevention och 
Sjukdomsbehandling                          (www.fyss.se) 

= Bok med sammanställda vetenskapliga rön om 
fysisk aktivitet för olika sjukdomar.    Apoteket säljer 
en populärversion av boken. (Ny FYSS 2015/2017)


