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Muskel-/ skjelettsystem &% Alring og helse
e Muskelmasse, styrke og funksjon

e Beintetthet
e Bevegelighet

Hjerte og kar

e Arteriell stivhet, arteriosklerose
e Blodtrykk, pumpeevne
e Blodsukker-kontroll

Sentralnervesystem

ePsykomotorisk tempo
eHukommelse
eOppmerksomhet
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Nasjonale anbefalinger om fysisk aktivitet

Tilpasning for eldre med nedsatt funksjonsevne eller redusert helse

Alle bar gis sikre og like muligheter til a delta i fysisk aktivitet uansett intensitet.

« Aktiviteten ma tilpasses funksjonsevne og alder, og stimulere til bevegelsesglede.

» Personer med nedsatt funksjonsevne eller redusert helse som ikke kan folge radene oppfordres til a
vaere sa aktive som evne og helsetilstand tillater.

« Aktivitetsniva justeres etter hvert som den fysiske formen endres eller bedres.

» Vurdering av passende aktivitetsniva kan gjeres i samrad med lege eller annet kvalifisert
helsepersonell.
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Effekt av fysisk aktivitet og trening

® |
e Blodtrykk
e Kolesterol
e Diabetes
e Hjerte/kar
o Kreft
e Slag

e Muskel/
skjelett
smerter

e KOLS
e Artrose
e Osteoporose

Kroniske sykdommer

1l el

e Muskelstyrke e mindre

e Beintetthet depresjon,

e Fysisk e mindre
funksjon stress

o Aktiviteter i o Selvtillit
dagliglivet e Mestring

e Kognitiv e Livskvalitet

® SgVN

a

e Deltakelse

e Sosial
stgtte

e Nettverk

Funksjon
Psykologisk
Sosial

funksjon

Izquierdo et al, 2021; Haider et al, 2019
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Sa - hvorfor er det sa vanskelig?
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Hva kan vi gjgre nadr hjernen ikke spiller pa lag?

Selve opplevelsen ma vaere morsom og interessant
nok! Sosialt! Det er kaffepraten som trekker!

«Gevinsten far du om 10 ar - kanskje...»

Sa fa andre barrierer som mulig
Enkelt @ komme dit
Passende tidspunkt
Utemiljo og vinterveer
Fa deltager til 3 «fgle seg vel» og oppleve mestring
Riktig niva
Hardt nok til a fa effekt, lett nok til 8 veere positiv opplevelse
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Oppsummering

Eldres behov - og hvordan de kan «holde helsa» er sammensatt

Tilbud for fysisk aktivitet kan dekke flere behov
Bekrefte sin identitet, rolle
Meningsfull aktivitet
Sosialt
Bra for psyken
Bra for kroppen

Aktivitet ma vaere morsom, sosial og enkel a komme til!

Det er aldri for sent a starte — men heller aldri for
tidlig!
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Takk for
oppmerksomheten!
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