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Individer blir starkare av halsoprojekt

e Halsoeffekter av fysisk aktivitet

e Arligen visar deltagarna pa forbattringar i
muskelstyrka och kondition av regelbunden traning
i tva manader

=

Rl
=




-
'
G I H THE SWEDISH
SCHOOL OF SPORT
AND HEALTH SCIENCES

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)



R
-]
G I H THE SWEDISH
SCHOOL OF SPORT
AND HEALTH SCIENCES

Halsoprojektet GIH

Kalla: Taby kommun, grupptraning i Taby
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Testperiod

2 halsotester innan
traningsperiod - fortest
1 test efter avslutad
traningsperiod -
eftertest

GIH:s Halsoenkat

Fysiologiska tester

— 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)




SKD GIH s,
Exempel pa halsoeffekter av fysisk aktivitet:

- Sankt blodtryck

- Sanker "daliga” blodfetter (TG, LDL,
kolesterol) och hojer "goda” (HDL)

- Fler blodkarl | skelettmuskulaturen
- Okad kondition (maximal syreupp-
tagningsférmaga)

- Sankt pulsfrekvens i vila och vid
submaximal anstrangning

- Okad muskelstyrka

FYSS 2008, 2015, 2017
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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 | HJARTAT — Brostsmarta kortare tid

- HJARTINFARKT — Brostsmaérta > 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




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 = vidgning av
och rorinlagg i hjartats kranskarl (101 man < 70ar).

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, operativa

iIngrepp och daod. =
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)
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Exempel pa halsoeffekter fysisk aktivitet:

- Forbattrad balans
- Okad rorlighet

- Battre formaga att utnyttja fett vid forbranning
| arbetande muskler

- Okad uthallighet

- Okad hallfasthet och funktion i leder, ledband
och senor

- Minskad benagenhet till blodproppsbildning
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Exempel pa halsoeffekter fysisk aktivitet:

- Okade enzymer av betydelse for
amnesomsattningen | skelettmuskulaturen

- Minskad produktion av mjolksyra under
arbete

-Gynnar ny-innervation av muskelfibrer

- Minskad anstrangningskansla under arbete
med given belastning
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Exempel pa halsoeffekter av fysisk aktivitet:

- Forbattring av valbefinnande & somn
- Minskar stresshormonet kortisol
- Okar endorfiner, serotonin, dopamin, noradrenalin

- Motverkar minskad volym av ett hjarncentra for
minnet (hippocampus) som ses vid depression
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Exempel pa halsoeffekter av fysisk a

- Okar amnet BDNF som stimulerar till ny
kopplingar mellan nervceller | hjarnans hi

Ktivitet:

nildning av /
ppocampus

- Okar gra hjarnsubstans aven i pann- oc
tinningsloben I hjarnan

1

- Motverkar laggradig inflammation som ses bl.a. vid

depression och hjartkarlsjukdomar
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Exempel pa halsoeffekter av fysisk aktivitet:

- DEPRESSION - Forebygger och har god verkan
som behandlingsmetod vid depression (likvardig
som lakemedel eller samtalsterapi (Cochranerapport 2013)

- For seniorer med lindrigare och mattliga symtom
vid depression kan fysisk aktivitet vara ett lampligt
behandlingsalternativ.

- Antidepressiva lakemedel har inte nagon béttre
effekt &n placebo hos individer med latt till mattlig
depression (utan endast vid svara depressioner)
enligt flera metaanalyser (kirsch et al. 2008, Fournier et al. 2010)
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Okad fysisk kapacitet hos dldre
av halsoprojekt med fysisk aktivitet

e \ad ar vardet av visad forbattrad
muskelstyrka och kondition?
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Exempel pa halsoeffekter fysisk aktivitet:

God styrka & storlek pa muskler i bal-, hoft- & ben
har samband med bibehallen & forbattrad benmassa

(Pogrund et al. Acta Ortop Scand 1986, Zimmerman et al. Phys Ther 1990)



MGIH .
Exempel pa halsoeffekter fysisk aktivitet:

-Ryggtraning & god rygg-, buk- & hoftmuskelstyrka
samt god tvarsnittsyta i ryggmuskeln har en effekt
vid / forebygger langvariga ospecifika ryggbesvar.

-H6g jfr med lag dos traningsprogram klart béattre.

p——

s _ R
(Nachemsson & Lindh, 1969, Biering-S6rensen 1984, Thorstensson et al. 1985,
Nicolaisen & Jorgensen 1985, Manniche et al. 1988, Holmstrom et al. 1992, Hult-

man et al. 1993, Hides et al. 1994, Kankaanp&a et al. 1998, Jonsson & Nachemson
SBU-rapp. 2000, Danneels et al. 2000, 2001, Mannion et al. 2001, Hayden etal.2005

Hansson FYSS-2008, Taanila et al. 2012)



-
L
G I H ssssssssss
SCHOOL OF SPORT
AND HEALTH SCIENCES

Muskelstyrka (bankpress och benpress) ar
omvant associerat med forekomst av
metabolt syndrom = (3/4:)

- hogt blodtryck,

- Okat midjeomfang/okad vikt,

- hdga blodfetter,

- hogt blodsocker / 6kad insulinresistens).

Dvs hog muskelstyrka ar primarpreventivt
for metabola syndromet (Jurca et al. 2005)
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KONDITION = Syreupptagningsférmaga = VO, .,

KONDITION = puls e SV e syrgasskillnad artar-ven

(SV = hjartats slagvolym)

Risken for hjartkarlsjukdomar minskar linjart med
Okad fysisk aktivitet enligt flera studier.

God kondition ger signifikant lagre risk jamfort med bra
fysiska aktivitetsvanor. (Williams 2001)

Saledes redovisas héar ett storre varde av bra kondition
jamfort med goda fysiska aktivitetsvanor
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Personer med en hogre kondition och har
overvikt /fetma har lagre risk for dodlighet
generellt eller pga hjartkarlsjukdom,

jJamfort med personer med rekommenderad vikt
och har Iég kondition (Lee, Blair and Jackson 1999)




-]
G I H THE SWEDISH
SCHOOL OF SPORT
AND HEALTH SCIENCES

Personer med en hdgre kondition och har hogt
olodtryck har lagre risk for generell dod,
jJamfort med personer med rekommenderat
olodtryck och har lag kondition (Blair et al. 1989)
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Hogt BLODTRYCK (BT) = Hypertoni

BT = puls @ SV e PK  (PK = perifert karlmotstand)
(SV = slagvolym)

FYS AKT: pulsi PKJ{ Konditionstran.d 12 /5 mmHg
Styrketran. 1 7 /4 mmHg
-max effekt efter ca 6 man

| akemedel:

-Betablock pulsl
(Betablockare kan { maxpuls 30 slag)

-Flesta dvriga BT-lakemedel - PK{




- normalt blodtryck 120/80
- for hogt = 140/90

- definitivt ej fys akt 2200/115
(da ev. yrsel, huvudvark, forandrat .allmantillstand)
Ak d& akut till sjukhus!

- ca >160/90 utan sekundar organskada start med
lakemedel forst, darefter fys akt som behandling.

- Aven upp till180/110 kan prévas

endast livsstilsforandringar i nagra

veckor innan lakemedel satts in. 2
FYSS 2008+2015+2017 S
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EFFEKTER AV FYS AKT PA BLODTRYCK:

- Sankt puls 1 vila och submaximalt arbete

- Sankt perifert karlmotstand bl.a. pga fler
kapillarer, sankt sympatikuspaslag, forbattrad
venos kapacitet, minskad inlagring av blodfetter |
karl (bl.a. pga de goda effekterna av HDL-C)
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MUSKELSTYRKA OCH BENSKORHET (OSTEOPOROS)

- MINSKAD BREDD AV DEN DJUPA LANDRYGGSMUSKELN PSOAS
(SOM AVEN AR EN HOFTBOJARE) HAR SETTS STARTA 10 AR INNAN
START AV BENFORLUST HOS KVINNOR OCH MAN 55-84 AR (Pogrund et
al. Acta Ortop Scand 1986).

- HOFTBOJARSTYRKA HAR SAMBAND MED BENTATHET | LANDRYGG
& LARBEN FOR KVINNOR EFTER KLIMAKTERIET - DETSAMMA GALLDE
AVEN STYRKA | KNASTRACKAR- OCH HOFTENS UTATFORANDE
MUSKLER. BEVARANDA AV STYRKA | HOFT- & LANDRYGGMUSKLER
SPELAR SANNOLIKT ROLL FOR PREVENTION & MINSKNING AV
BENSKORHET HAR (Zimmerman et al. Phys Ther 1990)
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* NEDSATT ANTAL HOFTBOJNINGS-SIT-UP (60 sek)
ASSOCIERAT MED LANDRYGGSBESVAR
(Taanila et al. Spine 2012).




“YCGIH E&5..
| samband med langvariga landryggsbesvar har
bl.a. visats | olika studier nedsatt:

# uthallighet i statiskt ryggtest

# stkai ryggextension & hoftflexion

(Nachemsson & Lindh, Scand J Rehab Med 1969, Thorstensson et al. 1985, Holmstrom
et al. Scand J Rehab Med 1992, Kankaanpdaa et al. Arch Phys Med Rehab1998)

#tvarsnlttsytalytllgalandryggsmuskeln ES

tvarsnlttsytat funktlont smartal av styrketraningovn.

jfr m. medicin eller enkla stab.6vn. vid landryggsbesvar
(Hides et al. Spine1994, 1996, Danneels et al. Eur Spine J 2000,
Danneels et al. Br J Sports Med 2001)




WWW
MCGIH B,
LANGVARIGA OSPECIFIKA LANDRYGGSBESVAR,
Traning 2ggr/v i 3 man (3ggr/v 1:a man)

A. TRE OVN a 100 ggr uppdelat i portioner (1,5 tim):
1) BALSTRACKNING (BELLY-BACK) TILL OVAN VAGPLANET,

2) BENSTRACKNING (BENBELLY) TILL OVAN VAGPLANET,
3) SKULDERDRAG FRAN OVAN HUVUDET TILL AXLAR.

B. DITO OVN 20 gar/6vn (45 min)

C. MASSAGE, 10 ggr/évn: 3 SIT-UPS (balbojnings- & hoftbojningssit-up) &
1 BALEXT (1 tim 2-3ggr/v) 1 man , sedan ingen behandling de féljande 2 man.

Bast effekt med det mest intensiva programmet (A) — smarta, funktion

och uthallighetstest [andryggsmuskulatur (belly-back enl. Biering-
Soérensen, 1984)

(Manniche et al. Lancet, 1988
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Stark evidens for att ryggtraning

traningsprogram har en positiv effekt vid
angvariga (kroniska) ospecifika rygg-
nesvar. Hog jfr med lag dos tranings-
orogram klart battre.

(Manniche et al. Lancet 1988, Jonsson & Nachemson SBU-rapport 2000,
Hayden et al. Ann Intern Med 2005, Hansson FYSS-2008).

God muskelstorlek & styrka i bal-, hoft- &
benmuskulatur positiv samband for

bibehallen och forbattrad benmassa
(Pogrund et al. Acta Ortop Scand 1986, Zimmerman et al. Phys Ther 1990).
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SLUTKOMMENTAR

- Effekter av halsoprojekt med fysisk aktivitet utvarderas av er med
olika verktyqg:

1) standardiserade fysiologiska tester (bl.a. styrka, kondition)
2) halsoenkéat (upplevd halsa, fys akt & andra levhadsvanor)

med muntlig & skriftlig redovisning av resultat

- Erfarenheter erhalls for organisation och ledning av framtida
projekt pa individ-, grupp- och samhéllsniva __
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Halsoprojektsresultat - seniorer
Fysiologiska tester
efter 2 manaders traning
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Ryggstyrka
(antal sekunder - medelvarden)
? J

Forbattring

| procent

Fortest 2 -

Eftertest: 22%* 15%

Fortest 2: 88 sek 76 sek
Eftertest: 107 sek 87 sek

? (n=143) <& (n=77)



-
'
G I H THE SWEDISH
SCHOOL OF SPORT
AND HEALTH SCIENCES

Buk- & hoftbojarstyrka - statisk sit-up 45°

(antal sekunder - medelvarden)

? Jd
Forbattring
| procent
Fortest 2 -
Eftertest: 36%* 32%*
FOrtest 2: 64 sek 71 sek

Eftertest: 86 sek 94 sek
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Benstyrka — statisk (90°)

(antal sekunder)

2 d
Forbattring
| procent
Fortest 2 -
Eftertest: 19%* 31%*

FOrtest 2: 58 sek 59 sek
Eftertest: 69 sek 77 sek
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Arm-/skulderstyrka — vaxelvis hantelpress
(max antal Iyft : 2kg ? och 5 kg &)

? d
Forbattring
| procent
Fortest 2 -
Eftertest: 24%* 18%
Fortest 2 (F2): 56 37

Eftertest (E): 70 44
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Handgripstyrka
Medelvarde H6/Va hand (Newton)
? d
Forbattring
| procent
Fortest 2 -

Eftertest: 2,4%/3,1% 0,3%/0,9%

Fortest 2: 256/237 N 425/399 N
Eftertest: 262/245N  427/403 N
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Konditionstest pa cykel
(slutpuls — lika belastning)

? d

Forbattring

| procent

Fortest 2 -

Eftertest: 3,5%* 3,5%

FOrtest 2: 127,0 120,3
Eftertest: 122,6 116,1
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Exempel pa fysiologiskt test: Pyramidtest

Okning antalet vandor i Pyramidtestet
| Halsoprojektet med 8 veckors fysisk aktivitet 2 ggr/vecka

o
I

1.30m

040m 0.40m
0.62m/0.42 m
030m

15m 1.5m
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Rekommendationer fys akt vuxna:

- fys akt mattlig intensitet minst 150 min/vecka
alternativt hogintensivt 75 min/vecka.

- minst tva ggr/v styrketraning (8-10 évningar & 8-
12 repetitioner per pass) for att behalla eller 6ka
muskular styrka och uthallighet.

-Aldre (65+) bor aven trana balans.

Saledes ses att "'more is better” e e
(Nelson et al. 2007, YFA 2011)
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- 60-90 min/dag fys akt med mattlig intensitet eller
kortare tid med intensiv aktivitet for att forhindra
viktuppgang for dem som varit obesa (fetma).

- Ca 45-60 min/dag av mattlig fys akt for att fore-
bygga utv. av Overvikt & obesitas. (Saris et al. 2003)

- Effekt av fysisk aktivitet (studerat huvudsakligen
promenader och for yngre aven joggning) som tillagg
till traditionell kostbehandling har visat ca 4 kgs’
viktreduktion inom ett ar i tranings- Jamfort med
kontrollgrupperna . (sbu-rapport - Fetma 2002) &%
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STILLASITTANDE

Oberoende av traningsgrad, ar stillasittande
(spec. TV-tittande) associerat med signifikant 6kad
risk av fetma och typ-2 diabetes.

| artikeln lyfts fram vikten av att forsoka minska
stillasittande tid for att forebygga obesitas och
diabetes. (Hu et al. 2003, Ekblom Bak et al. 2013)
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Det ar sa KOSTNADSEFFEKTIVT med framjande av fys akt
att det bor vara en standardbehandling for:

- patienter med dokumenterad forhdjd risk for sjukdom (t.ex.
hoqgt blodtryck) eller forsamrad halsa (t.ex. diabetes)
beroende pa fysisk inaktivitet

- aldre med dalig héalsa, sarskilt de med hog risk for fallolyckor
- personer med behov av rehabilitering efter hjartinfarkt.

Bast evidens for kostnadseffektivitet finns for aldre personer
och hjart-karlsjuka

(Hagberg & Lindholm 2006)
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Tack for uppmarksamheten!



