Fysisk aktivitet, Minutstaplar och Fysiskt aktiv ur ett
halsoperspektiv

Manga Overskattar sin fysiska aktivitet. For att hjalpa deltagaren att reflektera éver sin fysiska
aktivitet har vi valt att bryta ned fragorna om Fysisk aktivitet i flera fragor:

"Utdéver motion/traning valjer jag fysiska aktiviteter ...” belyser vikten

av vardagsmotion

Fragan fokuserar pa hur ofta deltagaren valjer fysiska aktiviteter som till exempel cykling eller att
ta trapporna istéllet for hissen. Tanken ar att fanga upp och belysa vikten av vardagsmotion
innan ni gar dver till att prata om motion/traning.

"Jag motionerar/tranar ..." fokuserar pa motion/traning med mattlig

samt hdg intensitet

Om deltagaren svarar att hen motionerar/tranar minst 1 gang/v ska dven minutstaplarna for
mattlig respektive hog intensitet besvaras. Hjalp deltagaren att reflektera kring sina motions- och
traningspass, hur kanns de? Hur hog ar intensiteten under passet? Tank pa att ett traningspass
kan innehalla bade delar med mattlig och hog intensitet.

Minutstaplarna avgoér om deltagaren ar tillrackligt
fysiskt aktiv ur ett halsoperspektiv

| de fall deltagaren inte har besvarat fragorna pa webben kan du fylla i staplarna antingen genom
att klicka/dra i stapeln eller att anvanda + och - minustecknen.

Vad ar mattlig intensitet?

Mattlig intensitet gor dig latt andfadd och ger 6kad puls. Nar du motionerar/tranar med mattlig
intensitet ska det kdnnas nagot anstrangande, men fortfarande vara sa pass behagligt att du kan
fortsatta under en langre tid. Aktiviteten ska pagd minst 10 minuter sammanhangande.

Vad ar hég intensitet?

Hog intensitet gor dig andfaddd och ger markant 6kad puls. Traning ar hoégintensiv nar du ar sa
anstrangd att du inte langre kan prata obehindrat och du kan endast halla pa under en
begransad tid.

Vilken typ av traning och vilket tempo som ar hogintensivt ar olika fran person till person
beroende pa hens kondition.

All fysisk aktivitet dr bra, men allt kan inte registreras i staplarna. Om motions/trdningspasset inte
uppfyller kraven med intensitet och sammanhdngande tid (enbart for mattlig intensitet), ska
minuterna INTE registreras i staplarna. Detta innebdr att minutstaplarna ibland kan behéva
korrigeras efter samtalet med deltagaren ndr hen har fatt en béttre forstaelse vad som krévs for
att motion/tréning ska réknas som mattlig och/eller hég intensitet.



Fysiskt aktiv ur ett Halsoperspektiv

En deltagare raknas som tillrackligt fysiskt aktiv enligt rekommendationerna om hen ar fysiskt
aktiv minst:

e 150 min/vecka med mattlig intensitet eller

e 75 min/vecka med hog intensitet

e genom en kombination av mattlig och hog intensitet
Deltagarens fysisk motion/traning med mattlig och hog intensitet sammanfattas i en tredje
stapel. HOg intensitet raknas "dubbelt’i den sammanfattande stapeln, sa 75 minuter hég
intensitet x 2 = 150 minuter mattlig intensitet. Se ex nedan.

Enbart 150 min/v med mattlig intensitet
Deltagaren gar en powerwalk pd 30 minuter varje morgon innan jobbet. 30 min x 5 =150 min
registreras i stapeln for mattlig intensitet.
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Rekommendationer far fysisk aktivitet
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Deltagaren ar fysiskt aktiv ur ett halsoperspektiv.

Enbart 75 min tréaning med hog intensitet
Deltagaren tranar tre ganger i veckan. Varje pass ar 25 minuter hégintensiv cirkeltraning.

Deltagaren tranar inte oavbrutet i 25 min, men eftersom intensiteten ar sa hog och pauserna ar
sa korta, max 90 sek, da pulsen inte hinner sjunka namnvart, sa far hela passet réknas som hog

intensitet. 25 min x 3= 75 min registreras i stapeln for hog intensitet.
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Eftersom varje hogintensiv minut raknas dubbelt kommer deltagaren totalt upp i 150 min/v.
Deltagaren ar fysiskt aktiv ur ett halsoperspektiv.

Kombination av hdg- och mattlig intensitet
Deltagaren tranar tre ganger i veckan. Tva hogintensiva pass & 25 minuter och ett [6ppass som
brukar ta ca 50 min. De hog intensiva passen ar vart dubbelt sa vid summering far vi 50 min x 2 +
50 min = 150 min.
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Deltagaren ar fysiskt aktiv ur ett halsoperspektiv.

Rekommendationer for fysisk aktivitet

For att framja halsa, minska risken for kroniska sjukdomar, samt for att bevara eller forbattra
fysisk kapacitet rekommenderas for vuxna fran 18 ar och uppat*:
e Fysisk aktivitet i sammanlagt minst 150 minuter i veckan med minst mattlig intensitet.
¢ Om intensiteten ar hég rekommenderas minst 75 minuter per vecka.
e Aktiviteterna ska utféras i pass om minst 10 minuter at gangen.
e Aktiviteten ska vara av aerob karaktar, dar mattlig intensitet ger en 6kning av puls och
andning, medan hdg intensitet ger en markant dkning av puls och andning.

*Rekommendationerna dr framtagna av Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet och antagna av Svenska
Liikaresdllskapet den 24 oktober 2011
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