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Individer blir starkare av halsoprojekt

Halsoeffekter av fysisk aktivitet

Arligen visar deltagarna pa forbattringar i
muskelstyrka och kondition av regelbunden traning
| tva manader
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Organisation och utvardering av halsoprojekt
i enlighet med halsomal nr 9 = fysisk aktivitet i regeringens
faststallda prop 2002/03:35 samt prop 2007/08:110

A. Organisera och leda olika fysiska aktiviteter

B:1 Halsoenkater (halsa, fys akt- & andra levnadsvanor)
B:2 Fysiologiska tester (styrka, kondition, balans, rorlighet)
C Redovisningar skriftligt och muntligt av resultat

STATISK HOFTBOJNINGSSITUP 45°  STATISK RYGGSTRACKNING (sek)
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Halsoprojektet GIH
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Testperiod

A 2 halsotester innan
traningsperiod - fortest

A 1 test efter avslutad
traningsperiod -
eftertest

A GIH:s Halsoenkét

A Fysiologiska tester

I T ex kondition, styrka,
balans
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Exempel pa halsoeffekter av fysisk aktivitet
samt Okad fysisk kapacitet:

- Minskad sjuklighet/dodlighet vad galler hjart-
karlsjukdomar, typ ll-diabetes, overvikt, depression,
demens, cancer, frakturer, benskorhet (FYSS 2015)




*) GIH s,
Exempel pa halsoeffekter av fysisk aktivitet:

- Sankt blodtryck

-S2nker od-ligao
kol esterol ) och

- Fler blodkarl i skelettmuskulaturen
- Okad kondition (maximal syreupp-
tagningsformaga)

- Sankt pulsfrekvens i vila och vid
submaximal anstrangning

- Okad muskelstyrka

FYSS 2008, 2015, 2017



MW GIH &
Exempel pa halsoeffekter fysisk aktivitet:

- Béttre blodsockernivaer hos typ lI-diabetiker
- Okad insulinkanslighet

Okat glukosupptag i cellen: 1) via insulin &
2) icke-insulinberoende. 1 cellen héjs nivan av
glukostransportproteiner (GLUT4) av fys akt

FYSS 2015 & 2017



KRANSKARLSSJUKDOM (&derforfettade kranskarl)
- KARLKRAMP | HIARTAT T Brdstsmarta kortare tid

- HJARTINFARKT T Brostsmarta > 10-20 min
(totalstopp I ett kranskarl, hjartmuskelvavnad skadas)

HJARTINFARKT DIAGNOS = 2/3 tecken:

1. Brostsmarta (tryck i brostet, smarta i arm/hals, yrsel
svimmat, uttalade andn.besvar)

2. EKG-forandring
3. Blodprov (stegrade hjartmuskelprov)

Hjartinfarkt Akut atgard: 1. Avbryt fysisk aktivitet, 2. Bestéall ambulans,
3. Ge nitroglycerintablett (om sadan finns) under tungan
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Fysisk aktivitet under ett ar (daglig
ergometercykling 20 minuter samt ett aerobt
veckopass) ar mer kostnadseffektivt samt ger fler
battre halsoeffekter for personer med stabil
kKranskarslssjukdom jfr med operation = V|dgn|ng av
och r°rinlagg I hj2rtats

For fys akt-gruppen sags, jamfort med oper.-gruppen,
signifikant forbattring av kondition (16%) och
blodforsorjning 1| hjartat samt minskat antal fall av
hjartkarlsjukdom, sjukhusvistelse, operatlva
iIngrepp och dod.

Hambrecht et al. 2004
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FYSS 2015 & 2017

FYsisk aktivitet som Sjukdomsprevention och
Sjukdomsbehandling (Www.fyss.se)
= Bok med sammanstallda vetenskapliga ron om

fysisk aktivitet for olika sjukdomar. Apoteket saljer
en popularversion av boken. (Ny FYSS 2015/2017)



