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Varfor ar det viktigt med fysisk aktivitet?

Fysisk

.. * Manga barn, ungdomar och vuxna med CP har en lagre
aktivitet syreupptagningsformaga och muskelkraft.

* Vuxna med CP har 6kad fettinlagring i muskelvdavnaden.
* Vuxna med CP har 6kad risk for diabetes, astma, hogt blodtryck, stroke
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Hos ungdomar och vuxna med CP

Fysisk aktivitet hos unga vuxna

Research Article
Physical Activity in Adolescents and Young Adults with
Cerebral Palsy

Av dessa var 71
félida och hade
data i vuxen alder

Rapporterade i
CPUP nér de var
14-16 ar

129 ungdomar
fodda 1991-1993
(Skane, Blekinge)

Lisa Waltersson' and Elisabet Rodby-Bousquet™*

Undersoka i vilken utstrackning unga vuxna med CP &r fysiskt aktiva och kartldgga
eventuella samband med tidigare fysisk aktivitet i skoldldern, smérta och GMFCS-niva
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* 65% fysiskt aktiva
* 56% fysiskt aktiva minst 1 gdng/vecka

Ungdomar som var fysiskt aktiva under
hogstadiearen hade dubbelt sa stor
sannolikhet att vara fysiskt aktiva som vuxna
(OR 2.1)

Biomed Res Int. 2017,2017:8080473

Folkhalsomyndighetens rekommendationer
for barn och unga 6-17 ar

Regelbunden fysisk aktivitet

Alla barn och unga 6-17 &r bor vara fysiskt aktiva under veckan, bade vardagar och helger.
Minskat stillasittande

Langa perioder av stillasittande bor brytas av och ersattas med nagon form av fysisk aktivitet.
Pulshéjande fysisk aktivitet i genomsnitt 60 minuter per dag

+ Barn och unga bér i genomsnitt vara fysiskt aktiva i minst 60 minuter per dag, pa en mattlig
till hog intensitet som ger 6kad puls och andning.

* Fysisk aktivitet p& hog intensitet och aktiviteter som stirker muskler och skelett minst tre
dagar i veckan

* Fysisk aktivitet pd hog ntensitet ger en markant okad puls och andning Sddana aktiviteter
bor ingd minst tre dagar i veckan, liksom muskelstérkande och skelettstérkande fysi
aktivitet. Aktiviteterna kan inga som en naturlig del i att leka, springa och hoppa, e\ler som en
del i planerad motion och idrott i skolan eller pa fritiden.

Folkhalsomyndighetens rekommendationer
for vuxna 18-64 ar

« Regelbunden fysisk aktivitet

« Alla vuxna bér vara fysiskt aktiva under veckan, bade vardagar och helger.

* Minskat stillasittande. Vuxna bér begrénsa den tid som de tillbringar med att sitta stilla.
* Pulshéjande fysisk aktivitet i minst 150 — 300 minuter per vecka

minst 75-150 minuter av fysisk aktivitet pa hog intensitet
* Muskelstérkande fysisk aktivitet minst tva dagar i veckan

minst tva dagar i veckan. Aktiviteterna bér involvera kroppens alla stérre muskelgrupper.

Vuxna bér varje vecka vara fysiskt aktiva pa mattlig intensitet i minst 150-300 minuter eller

Vuxna bér ocksa dgna sig 4t muskelstirkande aktiviteter pa mattlig eller hog intensitet under

Fysisk aktivitet - vu

5 i

a
Nej <lging/v  l2gerv 35getv >Seerhv

10

Typ av aktiviteter (topp 6)
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Promenader  Styrketrining  Simning/bassing  Cykling Gymnastik Hidning

* Borja fran noll!

« Bryta stillasittande fér de som inte har nigon fysisk aktivitet.

« Borja med korta pass, 1ag intensitet flera gdnger om dagen.

* Fysiska aktiviteter med latt intensitet ar hdlsosammare &n stillasittande.

Exercise and | activity for people

with cerebral palsy
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