ivitet skapar frisk personal motion orsaka halsa ?

r 4:e arbetar éver sin formaga

halsosam vikt 1/3 hogriskfaktorer
a ar pa vag ikapp.




WHO sager att 70 % av alla sjukdomar orsakas
livsstilsfaktorer

tt det &r faktorer vi kan paverka.
t bostadens kvallitet, brist pa rent
érhallanden m.m.

Antalet personer som motionerar regelbundet

Fysisk aktivitet

n som ror sig halsofarligt lite 6kar ocksa
ar minskad vardagsmotion —
e arbeten samt att vi rér oss

Bade fett- och energiintaget var stérre i England
™.

70-talet jamfort med 2000-talet




"Det kravs ett helt nytt satt att
inka for att I6sa de problem vi
med det gamla sattet att
té.n ka." A. Einstein

ordbrukssamhallet

gar 15-16 000 steg/dag,
ndnnen gar 19 000

Fysisk aktivitet

iv i 12-15-arséldern =
tiv som pensionar

Fysisk aktivitet:

‘Halsafuun

. Minskar risken att drabbas av hjart- karlsjukdom, hogt
blodtryck, aldersdiabetes och tjocktarmscancer

. Forebygger och lindrar stressrelaterade tillstand

ijrelie/ er fegna och tillsammans rged bra kost
tadkommer langsiktigt en viktnedgang vid overvikt

1 lindrande verkan pa ledsmartor och évriga
tand sasom fibromyalgi

talld effekt nar det géller att lindra &ngest,
heter och lattare depressioner och en
kt vid svarare depressioner.

nde effekt pa benskorhet och
bygger och lindrar




Endast tre diagnoser som
forbattras av fysisk aktivitet

orelse ar sa hogt nodig for
an, att den forutan kan
halsan besta”

om hélsans bevarande” 1764

“l-ﬂ!sd’uun

Generella rekommendationer

o

attlig, daglig fysisk aktivitet, under
minuters ackumulerad tid, réacker
ppna betydande halsovinster!

“l-ﬂ!sd’uun

Varfor 30 minuter?

« Halsovinster tex 6kad insulinkéanslighet, sankta
lodfetter, minskad vikt beror ffa pa total
rgiférbrukning, ej intensitet

ster vid forbrukning av 150 extra_
ag = rask promenad 30 min

tradgardsarbete 30-45 min
15 min
30 min
45-60 min
15 min




Varfor daglig aktivitet?

5H§Isafmm

. Varje aktivitet har en kortvarig positiv effekt

Om nasta aktivitet intréffar innan effekten av
forra har klingat av uppnas en annu storre

Fysisk aktivitet

minskad dodlighet for
som var fysiskt
ktiva

Fysisk aktivitet

g till arbetet UTAN
k att drabbas

"Alla sittande har ryggskott.

skall tlllradas att motionera
stone pa lediga dagar

otverka manga
de genom att ratt
edighet.”




él-lalsafuun

Positiva projekt

« 2007 korde boende i Kronobergs lan i
genomsnitt 1494 mil/bil, en 6kning med 10 %
sedan ar 2000

en av alla resor med bil ar under 5 km

nastforbundet har inlett ett samarbete
bilister ”Inte bilen under milen” for
indre utslapp och en friskare

. Saab i Linkdping réknat ut att person med
huvudvark bara kan prestera 73 %.

ad :I’,(s miljoner i produktionsbortfall pga
r

Det finns pengar att tjana!

‘Halsafuun

« En otrédnad person som har en maximal
%reupptag ing < 2,0 I/min kan anvanda ca 20-

% av sin kapacitet under en 8-timmars
rbetsdag

regelbunden motion kan de flesta férbattra
ition med 50 % (1,5 ggr)

erson kan utnyttja 40-50 % av sin
r en 8-timmars arbetsdag

rson bgrjar mationera kan
3 ganger sa stor

Rakneexempel

. Otranad person syreupptagning pa 1,8 I/min
utnyttjar 20 % under 8-timmars arbetsdag
= 0,4 l/min, dvs lite mer an att sova.

g’egelbun_den motion kan s reupptagninAgen
,7 l/min + att personen kan utnyttja 40-
er arbetsdagen = 1,2 I/min, dvs

ete eller rask promenad

industri kraver ca
ling pa 150 w. Det
larar detta ens i 6 min.




Rakneexempel

. Vardet av den otranade personens arbete
motsvarar 1/3 av vad personen kostar

1/3 av 30.000 kr inkl soc. avg. = 10.000 Kr
elbunden motionar okar sin arbetskapacitet
5 X 2 ggr = 30.000 kr

art 240.000 kr/ r for foretaget att
ligt trAnad person till en
lonar (Problem: redovisas inte p& nagot

skrivningsdagar osv.
re hos fysiskt

an motion orsaka halsa ?




