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FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet definieras som all kroppsrorelse som 6kar energiforbruk-
ningen utéver den energiférbrukning vi har i vila. Fysisk aktivitet kan ske
i hemmet, pa arbetet, under transporter eller pa fritiden. Fysisk aktivitet
innefattar till exempel friluftsliv, motion, fysisk traning, idrott, tradgardsar-
bete och promenader, men &ven vardagsaktiviteter som att g& i trappor eller
hushéllssysslor. En sammanstéllning av viktiga begrepp och principer for fy-
sisk aktivitet och traning finns i tabell 1.

Dosen av fysisk aktivitet beskriver den totala méangden fysisk aktivitet och
ar en sammanrakning av intensitet (hur anstrangande aktiviteten &r), dura-
tion (aktivitetens langd), och frekvens (hur ofta aktiviteten sker). Genom att
till exempel 6ka intensiteten vid konditionstraning kan durationen minska
och dndé ge samma dos fysisk aktivitet.

Rekommenderad fysisk aktivitet beskriver den dos fysisk aktivitet som
man behover uppna for att frimja hélsa eller forebygga och behandla sjuk-
dom. En person som inte uppfyller de allménna rekommendationerna om
fysisk aktivitet (se s. 24-25) kan betecknas som »otillrackligt fysiskt aktiv«.

I denna bok anvands begreppet konditionstraning for den form av fysisk
aktivitet dir energibehovet i forsta hand técks av processer som forbru-
kar syre (aerob fysisk aktivitet). Intensiteten kan vara 1ag, mattlig, hog, el-
ler mycket hog.

Begreppet styrketraning anvands for den form av fysisk aktivitet dar avsik-
ten iforsta hand ar att bibehalla eller forbattra olika former av styrka (mus-
kelstarkande fysisk aktivitet). Intensiteten i styrketraning uttrycks som pro-
cent av 1 RM eller belastning.

Stillasittande definieras som sittande eller liggande aktiviteter i vaket till-
stand, som inte ndmnvart 6kar energiférbrukningen utover viloférbrukningen.

INTENSITET

Vid konditionstraning kan intensitet uttryckas pé flera satt. I tabell 2 beskrivs
de olika intensitetsnivderna som procent av maximal hjartfrekvens (% av
maxpuls), procent av maximal syreupptagningsférmaga (% av VO,max) och
som skattad upplevd anstrangning med hjalp av Borgs RPE-skala® (se s. 94).

» Lag intensitet ger ingen markbar 6kning av puls eller andning och motsvarar
manga av de vanliga vardagssysslorna som att laga mat och diska eller ga en
langsam promenad.

» Mattlig intensitet ger en markbar 6kning av puls och andning, men innebér
att en konversation kan foras utan problem. Exempel pa aktiviteter som for
de flesta innebédr en mattlig intensitet dr rask promenad, tradgardsarbete eller
vattengympa.

» Hog intensitet ger en markant 6kning av puls och andning och innebér svarig-
het att fora en normal konversation. Exempel pa aktiviteter som for de flesta kan
innebédra en hog intensitet dr 16pning, cykla eller ga i uppforsbacke, eller aerobics.

Enligt de allmanna rekommendationerna i halsoframjande syfte ska den fy-
siska aktiviteten ske pd en mattlig eller hog intensitetsniva.

Kartldggning med hjdlp av rorelsemaitare (se kapitel Att beddma och utvdr-
dera fysisk aktivitet s. 77-78), ger en bild dver hur den fysiska aktiviteten ar {61-
delad 6ver dagen uppdelat i intensitetsnivaer. I den vuxna befolkningen ar
det endast cirka 5 procent av den vakna tiden som spenderas pa aktiviteter
som &r pa mattlig eller hog intensitet, och cirka 6o procent spenderas i stil-
lasittande. Resterande 35 procent ar tid som spenderas pé aktiviteter pé 1ag
intensitet (figur 1).

Vid styrketraning beraknas intensitet ofta som % av 1 RM (1 RM = repeti-
tionsmaximum), den hogsta belastning (vikt) som kan lyftas genom hela r6-
relsebanan endast en gang pé ett korrekt satt. Mer detaljerad beskrivning av
olika intensitetsnivaer vid konditions- och styrketraning finnsitabell 2 och 4.
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FIGUR 1. Exempel pa hur lang tid, i procent av vaken tid, en individ spenderar pa
olika intensitet av aerob (konditionsgivande) fysisk aktivitet och inaktivitet.
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